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และเราก็็มาถึึงปลายปีีอีีกแล้้วนะครัับ 

แต่่ละปีีไปเร็็วมากเหลืือเกิิน ยิ่่�งวัันยิ่่�งเร็็วข้ึ้�น

เรื่่�อยๆ และปีีที่่�ผ่่านมานี้้�ก็็เป็็นปีีที่่�มีีเหตุุการณ์์

เรื่่�องราวเยอะมากเหลืือเกิิน อยากจะบัันทึึกไว้้

ให้้หมดเหมืือนกััน เหตุุการณ์์เศร้้าสลดของปีี

ก็็คืือการสวรรคตของสมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� 

พระบรมราชินีิีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีหีลวง 

เมื่่�อวัันที่่� 24 ตุุลาคมที่่�ผ่่านมา เราชาวไทยต่่างก็็ 

ระลึึกถึึงพระองค์์ที่่�ทรงเป็็นทั้้�งแม่่ของชาติิและ

พระบรมราชิินีีนาถของไทย ทรงช่่วยเหลืือดููแล

ประชาชนมาร่่วม 80 ปีี

ปีี 2568 เป็็นปีีมะเส็ง็ หรือืงูเูล็ก็ ดูแูล้้วไม่่น่่าจะ

มีพีิษิมากนัก (แต่่ในความเป็็นจริิงแล้้วอะไรเล็็กๆ ก็็

อาจจะร้้ายกาจมากกว่าอะไรใหญ่่ๆ นะครัับ รวมถึงึ 

คนด้้วย) ประเทศเราเจอหนักัมากโดยเฉพาะเรื่่�อง

ของการเปิิดโปงความไม่่ซื่่�อสัตัย์ของบุคุคลสำคัญั

ต่่างๆ ตั้้�งแต่่ดารายัันนัักการเมืือง มีซีินิแสผู้้�หนึ่่�ง

กล่าวว่่าก็เ็พราะดวงปีี คือื งูเูล็ก็ ชนกับัดวงเมือืง คือื 

เสือื (ธาตุนุ้้ำ) แต่่ว่่าปีีหน้้า ปีีมะเมียี โดยรวมน่่าจะ

ดีขีึ้้�นกว่าปีีนี้้�เพราะดวงสมพงษ์์กันั ก็ห็วัังว่่าจะเป็็น

อย่างท่ี่�ว่่านะครัับ เพราะปีีนี้้�เหนื่่�อยมาก เจอเดืือน

หนึ่่�งหนักัแล้้ว คิดิว่่าเดือืนต่่อไปจะเบาลง ปรากฏว่่า 

หนัักขึ้้�นกว่าก่่อนแต่่ละเดืือนไป นี่่�ก็็ยัังเหลืืออีีก  

1 เดืือนสุดุท้้ายของปีี ก็เ็ริ่่�มมีแีว่่วๆ มาบ้้างแล้้วว่่า

อาจจะมีหีนักัต่่อ ไม่่พ้้นเรื่่�องเงินิๆ ทองๆ เอาเสียีเลย 

จริงิๆ ก็ไ็ด้้แต่่บัันทึึกกันไว้้นะครัับ คนในอนาคต 

ได้้มองกลับมาและรู้้�ว่าในอดีตพวกเราผ่่านอะไรกััน

มาบ้้าง แต่่เขาก็จ็ะไม่่ได้้รับัความรู้้�สึกึเหมือืนคน

ที่่�ผ่่านเหตุกุารณ์์ต่่างๆ นี้้�มาด้้วยตัวัเอง ซินิแสผู้้�นี้้�

กล่าวว่่า เป็็นปีีที่่�กรรมกลับมาตามทันั ใครทำอะไร

ไม่่ดีไีว้้ในอดีต ก็จ็ะต้้องรัับกรรมนั้้�นไป ซึ่่�งก็จ็ะไม่่ได้้ 

หยุดุแค่่ปีีนี้้� เพราะหากเป็็นเรื่่�องต่่อเนื่่�องก็จ็ะมีต่ี่อ 

ในปีีหน้้าได้้ ก็ค่็่อยดููกันัไปและบันัทึกึกันัต่่อ

สิิงห์์ แมกกาซีีน ฉบัับสุุดท้้ายของปีี ก็็ขอ

เล่่าเรื่่�องความสำเร็็จของพี่่�น้้องหน่่อยนะครัับ 

แรกเลยก็็คืือของน้้องชาย ปิ๊๊�บ ปวิิณ ภิิรมย์์ภัักดีี 

ที่่�เขาค่อ่ยๆ ขยายฐานด้า้นฟุตุบอลที่่�เขารักัไปต่อ่

ได้้เรื่่�อยๆ เป็็นอะไรที่่�พี่่�ชายคนนี้้�ทึ่่�งมาก เพราะ

เห็็นเขาบ้้าบอลมาตั้้�งแต่่เด็็ก ตอนอายุุ 9 ขวบ 

ไปเรีียนประจำที่่�อัังกฤษ ความฝัันของเขาตั้้�งแต่่

วันันั้้�นก็คื็ือการมีทีีีมฟุตุบอลของตัวัเอง มาถึงึวันันี้้� 

มีีทั้้�งทีีมบอล สเตเดีียมที่่�ล้้ำที่่�สุุด ขยายไปถึึง 

ช่อ่งกีฬีาที่่�คนดูเูพิ่่�มมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ เป็น็หลักัล้า้น 

ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�น่่าภููมิิใจมาก เลยขอนำเรื่่�องช่่องกีีฬา 

BG Sports ล่า่สุดุมาเล่า่ให้ฟ้ังักันัก่อ่น เพราะดูแูล้ว้ 

ยัังไม่่หยุุดขยายต่่อนะครัับ ติิดตามชมกัันต่่อไป 

อีีกคนคืือ พี่่�จุ๊๊�บ วุุฒิินัันต์์ ภิิรมย์์ภัักดี พี่่�ชาย 

ที่่�ผมเติิบโตมาด้้วยก็็คลุุกคลีีอยู่่�ในห้้องดนตรี ี

ที่่�บ้้านเขามาตลอด ไปนั่่�งดููวงดนตรีของพี่่�ชาย 

เล่่นตั้้�งแต่่เด็็ก ร่่วมวงด้้วยไม่่ได้้เพราะร้้องเพลง 

เสีียงหลงสนิิทและไม่่มีีความคล่่องในเครื่่�อง

ดนตรีีทุุกเครื่่�อง ปััจจุุบัันมาถึึงตอนนี้้� แป๊๊บเดีียว

ครบ 10 ปี ีมิวิซิกิมูฟแล้ว้ และขยายต่อ่ มีค่ี่ายเพลง 

แต่่ละแบบแต่่ละสไตล์์ไปด้้วยอีีก พี่่�กัับน้้อง 

สองคนนี้้�คืือผู้้�ที่่�สานฝัันของเขาให้้เป็็นจริิงได้้  

ผมก็็เลยปลื้้�มใจไปด้้วยนะครัับ

ปีีนี้้�และปีีที่่�ผ่่านๆ มา คอลััมน์์ “สุุขสะสม” 

ก็็ได้้รัับความร่่วมมืือจากพี่่�น้้องชาวสิิงห์์ตลอด

มานะครัับ เป็็นความน่่าภููมิิใจจริิงสำหรัับคนที่่�

สะสมของรัักต่่างๆ นานา และพร้้อมที่่�จะนำมา 

ร่่วมแสดงและเล่่าเรื่่�องให้้กัับพวกเราได้้ชม 

ได้้ทราบกััน ส่่วนตััวผมก็็จะสนุุกไปด้้วย หากมีี

ใครสนใจจะร่่วมวงเล่่าเรื่่�องก็็ติิดต่่อทางทีีมงาน 

สิิงห์์ แมกกาซีีน มาได้้นะครัับ

สุุดท้้ายนี้้� ก็็หวัังว่่าทุุกคนจะสนุุกสนานกัับ

การอ่่าน สิิงห์์ แมกกาซีีน ต่่อไป ทางทีีมงานก็็

พยายามท่ี่�จะหาเนื้้�อหาท่ี่�สนุุกสนานให้้ความรู้้� 

มาให้ก้ับัชาวสิงิห์ ์และหากใครมีคีวามสนใจที่่�จะรู้้� 

เรื่่�องอะไรมากขึ้้�น โดยเฉพาะที่่�เกี่่�ยวกัับบริิษััทฯ

หรืือเพื่่�อนร่่วมงาน ก็็กระซิิบมาได้้นะครัับ
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บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด ร่่วมเฉลิิมพระเกีียรติิ  

“สมเด็็จพระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง”  

เนื่่�องในโอกาสวัันเฉลิิมพระชนมพรรษา

12 สิิงหาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

นายเพิ่่�มพูนู ไกรฤกษ์์ กรรมการ บริิษัท บุญุรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กัด นำำ�คณะ 

ผู้้�บริิหาร ได้้แก่่ นายวรวุฒุิ ิภิิรมย์์ภักัดีี กรรมการรองกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ และ 

นางณัฐัวรรณ ภิิรมย์์ภัักดีี ทีีปสุวุรรณ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ นำำ�แจกันัดอกไม้้ 

ทููลเกล้้าทููลกระหม่่อมถวายเบื้้�องหน้้าพระฉายาลัักษณ์ สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิต์ิ์� 

พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง เนื่่�องในโอกาสวันัเฉลิิมพระชนมพรรษา 

พร้้อมลงนามถวายพระพรชััยมงคล ณ ศาลาสหทัยัสมาคม พระบรมมหาราชวังั 

สำำ�หรับัพิิธีใีนช่่วงเช้้า นางณัฐัวรรณ ภิริมย์์ภักัดีี ทีีปสุวุรรณ ได้้เป็็นผู้้�แทนบริิษัทัฯ 

เข้้าร่่วมพิิธีีเจริิญพระพุทุธมนต์์และตักับาตรพระสงฆ์์ 194 รูปู เพื่่�อถวายพระราชกุศุล 

พร้้อมทั้้�งร่่วมพิิธีีถวายเครื่่�องราชสักการะและพานพุ่่�ม ณ ท้้องสนามหลวง ในส่่วนของ 

พิิธีีจุดุเทีียนถวายพระพรชัยัมงคล นายศิิริิชัย เพ็ง็ขำำ� หัวัหน้้าฝ่่ายกฎหมายในประเทศ

และคดีีความ และ นายเชาวลิิต ละอองขวัญ ผู้้�จัดัการฝ่่ายบริิหารจัดัการอาคาร  

เป็็นผู้้�แทนบริิษัทัฯ เข้้าร่่วมพิิธีี ในการนี้้� บริิษัทั บุญุรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กัด ได้้นำำ�น้ำำ��ดื่่�ม 

สิิงห์์ และ สิิงห์์ เลมอนโซดา ไปบริิการแก่่ผู้้�เข้้าร่่วมพิิธีีด้้วย ต่่อมา พลอากาศเอก 

สถิิตย์พงษ์์ สุขุวิิมล ราชเลขานุกุารในพระองค์์พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หัว เป็็นผู้้�แทน 

พระองค์์ ออกรับัเครื่่�องราชสักัการะและพานพุ่่�ม ณ โรงละครอาคาร 601 สำำ�นักั

พระราชวังั สนามเสืือป่่า โดย นางณัฐัวรรณ ภิิรมย์์ภักัดีี ทีีปสุวุรรณ ได้้เชิิญพานพุ่่�ม 

ทูลูเกล้้าฯ ถวาย เพื่่�อแสดงความจงรักัภักัดีี และสำำ�นึกในพระมหากรุณุาธิิคุณุ 

พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หัว และสมเด็็จ

พระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีี เสด็จ็พระราชดำำ�เนิิน

ไปยัังพระท่ี่�นั่่�งอมริินทรวิินิิจฉัยั พระบรมมหาราชวัง 

ในการพระราชพิิธีีทรงบำำ�เพ็็ญพระราชกุุศล

อภิิลัักขิิตสมัย วัันคล้้ายวัันพระบรมราชสมภพ 

พระบาทสมเด็็จพระปรเมนทรมหาอานัันทมหิิดล 

พระอัฐัมรามาธิิบดิินทร ครบ 100 ปี ีพุทุธศักราช  2568 

การนี้้� พระราชทานพระราชวโรกาสให้้ผู้้�บริิหาร 

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด ได้้แก่่ นายวุุฒา 

ภิิรมย์์ภัักดีี ประธานกรรมการ และ นางณััฐวรรณ 

ภิริมย์์ภักัดีี ทีีปสุวุรรณ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ 

เฝ้้าทููลละอองธุุลีีพระบาทรัับเสด็็จ นอกจากนี้้�  

นางณััฐวรรณ ภิิรมย์์ภัักดีี ทีีปสุุวรรณ ยัังได้้เป็็น 

ผู้้�แทนบริิษัทฯ ร่่วมพิิธีีเจริิญพระพุุทธมนต์์และ

ทำำ�บุญุตักับาตรพระสงฆ์ ์100 รูปู ถวายพระราชกุศุล 

ณ วััดสุุทััศนเทพวราราม อีีกด้้วย 

ผู้้�บริิหารบุุญรอดฯ เฝ้้าฯ ในการ

พระราชพิิธีีทรงบำำ�เพ็็ญพระราช

กุุศลอภิิลัักขิิตสมััย วัันคล้้ายวันั 

พระบรมราชสมภพ ร.8 ครบ 100 ปีี

20 กันยายน 2568 | กรุงเทพมหานคร
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พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หัว และสมเด็็จพระนางเจ้้าฯ 

พระบรมราชิินีี เสด็จ็พระราชดำำ�เนิินพร้้อมด้้วยสมเด็จ็พระเจ้้าลูกูเธอ 

เจ้้าฟ้า้สิิริิวัณณวรีี นารีีรัตนราชกัญญา และสมเด็จ็พระเจ้้าลููกยาเธอ  

เจ้้าฟ้้าทีีปังกรรััศมีีโชติิ มหาวชิิโรตตมางกููร สิิริิวิิบูลยราชกุมาร 

ไปในการพระราชพิิธีีทรงบำำ�เพ็็ญพระราชกุุศลวัันปิิยมหาราช ณ 

พระท่ี่�นั่่�งอมริินทรวิินิิจฉัย พระบรมมหาราชวัง การนี้้� คณะผู้้�บริิหาร 

บริิษััทบุุญรอดฯ ได้้แก่่ นายสัันติิ ภิิรมย์์ภัักดีี ประธานกรรมการ

บริิหาร นายสรวิิช ภิริมย์์ภักัดีี กรรมการผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ 

และ นางณััฐวรรณ ภิิรมย์์ภัักดีี ทีีปสุุวรรณ เข้้าเฝ้้าทููลละอองธุุลีี

พระบาทด้้วย

นอกจากนี้้� นายสรวิิช ภิิรมย์์ภัักดีี ได้้เป็็นผู้้�แทนบริิษััทฯ  

ร่่วมพิิธีีวางพวงมาลาถวายสัักการะพระบรมราชานุุสาวรีีย์์ 

พระบาทสมเด็จ็พระจุลุจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หัวั เนื่่�องในวันัปิยิมหาราช 

เพื่่�อน้้อมรำ��ลึึกในพระมหากรุุณาธิิคุณ พระบาทสมเด็็จพระ

จุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว ณ พระลานพระราชวัังดุุสิิต 

คณะผู้้�บริิหาร “บุุญรอดฯ”  

เข้้าเฝ้้าฯ ในการพระราชพิิธีีทรงบำำ�เพ็็ญ 

พระราชกุุศลวัันปิิยมหาราช

23 ตุลาคม 2568 | กรุงเทพมหานคร

เนื่่�องในวันัคล้้ายวันัสวรรคต พระบาทสมเด็จ็พระบรมชนกา

ธิิเบศร มหาภูมูิิพลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิิตร ซึ่่�งพระบาท

สมเด็จ็พระเจ้้าอยู่่�หัว ทรงพระกรุณุาโปรดเกล้้าโปรดกระหม่่อมให้้

กำำ�หนดชื่่�อวัันคล้้ายวัันสวรรคตนี้้�ว่่า “วัันนวมิินทรมหาราช” ซึ่่�ง 

แปลว่่า “วันัที่่�ระลึกึถึงึพระมหาราชรัชักาลท่ี่� 9 ผู้้�ย่ิ่�งใหญ่่” ในการนี้้� 

นางณัฐัวรรณ ภิิรมย์์ภักัดีี ทีีปสุวุรรณ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ 

เป็็นผู้้�แทนบริิษัท บุญุรอดบริิวเวอร่ี่� จำำ�กัดั ไปร่่วมวางพวงมาลาถวาย

ราชสักการะพระบรมราชานุสุาวรีีย์ในหลวงรัชักาลท่ี่� 9 ณ อุทุยาน

เฉลิิมพระเกีียรติิพระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร มหาภูมูิิพล

อดุลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิิตร เขตดุสุิิต กรุุงเทพมหานคร 

ผู้้�บริิหารบุุญรอดฯ ร่่วมวางพวงมาลาถวาย

ราชสัักการะเนื่่�องในวัันนวมิินทรมหาราช

13 ตุลาคม 2568 | กรุงเทพมหานคร
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FAB เปิิดตััว Santa Fe โฉมใหม่่ 

แฟลกชิปร้้านแรกกลางสยาม
18 สิิงหาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

บริิษัทั เอฟเอบีี ฟู้้�ดโฮดิ้้�ง จำำ�กัดั หรืือ FAB รีีแบรนด์์

ร้้านอาหารซานตา เฟ่่ (Santa Fe) สู่่�แบรนด์์สเต๊๊กแนว

ไลฟ์์สไตล์์ยุุคใหม่่ ภายใต้้แนวคิิด “Happy Steak อิ่่�ม

ความสุุขเต็็มๆ คำำ�” การรีีแบรนด์์ครั้้�งนี้้�เริ่่�มตั้้�งแต่่การ 

ปรับัโฉมร้้านให้้ทันสมัยด้้วยโทนสีีส้้มสดใส เพื่่�อสื่่�อถึงึความ

สนุุกสนาน พร้้อมดึึงดููดกลุ่่�มผู้้�บริิโภค New Gen โดย

เปลี่่�ยนจากร้้านสเต๊ก๊แบบคลาสสิิกสู่่�บรรยากาศร่ว่มสมัยั 

นอกจากนี้้�ยัังได้้ปรัับโลโก้้ใหม่่พร้้อมสััญลัักษณ์์ “Smile 

Icon” ที่่�สื่่�อถึึงความสุุขในทุุกมื้้�ออาหาร และปรัับ Tone 

of Voice ให้้เป็น็กันัเองยิ่่�งขึ้้�น ทำำ�ให้้ Santa Fe มีี Mood 

& Tone ที่่�เป็็นกัันเอง มีีชีีวิิตชีีวา และเอกลัักษณ์์ชััดเจน

กว่่าเดิิม เผยโฉมร้้านครั้้�งแรกที่่� สยามสแควร์์ ซอย 10

“บุญุรอดฯ - จุุฬาฯ” ร่่วมลงนาม MOU  

ผนึกึกำำ�ลังัป้ั้�นผู้้�นำำ�แห่่งอนาคต
5 สิิงหาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอร่ี่� จำำ�กััด ร่่วมกัับ จุุฬาลงกรณ์์

มหาวิิทยาลััย ลงนามบัันทึึกข้้อตกลงความร่่วมมืือ (MOU) ภายใต้้ 

โครงการ “Excellent Internship Program” เปิิดโอกาสให้้นิิสิิต

ได้้เรีียนรู้้�จากสถานการณ์์จริิง เตรีียมความพร้้อมสู่่�โลกการทำำ�งาน 

ที่่�เปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็ว็ และส่่งเสริิมการเติิบโตในโลกธุรุกิิจและ

สังัคมอย่า่งยั่่�งยืืน โดย นายภูรูิิต ภิริมย์ภ์ักัดีี กรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ 

บริิษัท บุญุรอดบริิวเวอร่ี่� จำำ�กัดั และ ศาสตราจารย์์ ดร.วิิเลิิศ ภูรูิิวัชร 

อธิิการบดีีจุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย ร่่วมลงนาม โดยมีีเป้้าหมาย

ร่่วมกัันในการพััฒนานิิสิิตให้้เติิบโตเป็็น “ผู้้�นำำ�รุ่่�นใหม่่” ที่่�มีีความ

พร้้อมในการขัับเคลื่่�อนธุุรกิิจและสัังคมในอนาคต

BRS เจ้้าแรกของไทย กัับการยกระดัับ Contact Center 

ด้้วย NiCE Cxone Mpower

19 สิิงหาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

บริิษัทั บุญุรอด ซัพัพลายเชน จำำ�กัดั (BRS) ได้้รับเกีียรติิจากบริิษัทั 

NICE Limited ให้้เป็็นหนึ่่�งในจุุดหมายการเย่ี่�ยมชมของงาน NiCE Interactions 

CX World Tour APAC งานระดับันานาชาติิที่�รวมเหล่่า Contact Center 

Leader และผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้าน Customer Experience จากทั่่�วเอเชีีย โดย 

บริิษัทั บุญุรอด ซัพัพลายเชน จำำ�กัดั ในฐานะผู้้�ใช้้งานโปรแกรม NiCE 

CXone Mpower Contact Center รายแรกของประเทศไทย มีีความ

ยิินดีีที่่�ได้้แบ่่งปัันประสบการณ์์การใช้้งานโปรแกรมที่่�ช่่วยให้้การทำำ�งานของ  

BOP Contact Center มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น
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ร้้อยดวงใจ สายใยสิงิห์์ ครั้้�งที่่� 19
25 สิิงหาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

งานประชุมุผู้้�บริิหารและตัวัแทนจำำ�หน่่าย “ร้้อยดวงใจ สายใยสิิงห์์ 

ประจำำ�ปี 2568” ภายใต้้คอนเซ็็ปต์์ The Ultimate Fight วัตัถุปุระสงค์์

เพื่่�อผู้้�บริิหารและตัวัแทนจำำ�หน่่ายทั่่�วประเทศได้้กระชัับความสัมัพัันธ์์ โดย

ภายในงานมีีกิิจกรรมมากมายให้้ได้้ร่วมสนุกุ รวมทั้้�งมีีออกบูธูแสดงสิินค้้า

และบริิการของ บริิษัทั บุญุรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กัดั และบริิษัทัในเครืือ เพื่่�อให้้ 

ตัวัแทนจำำ�หน่่ายได้้ทราบถึงึผลิิตภัณฑ์์ต่่างๆ รวมทั้้�งทิิศทางการเติิบโต

ของธุุรกิิจและเป้้าหมายประจำำ�ปีร่่วมกััน งานจััดขึ้้�นท่ี่�ห้้องคอนเวนชั่่�น 

เซ็น็เตอร์์ โรงแรมเซ็น็ทารา แกรนด์์ เซ็น็ทรัลัเวิิลด์์

บุญุรอดฯ คว้้า 2 รางวัลั คุณุภาพการ

ผลิิตระดับัสากล ในเวที ีICQ World
1-4 กัันยายน 2568 | ญี่่�ปุ่่�น

บริิษัท บุญุรอดบริิวเวอร่ี่� จำำ�กัดั คว้้า 2 รางวััล Gold 

Award จากเวทีีประกวดระดัับโลกด้้านการจัดัการคุณุภาพ

การผลิิต “International Conference on Quality (ICQ) 

Japan 2025” ที่่�ประเทศญี่่�ปุ่่�น โดยเป็็นผลงานจาก 2 

บริิษัทัในเครืือ ได้้แก่่ บริิษัทั ขอนแก่่น บริิวเวอร่ี่� จำำ�กัดั 

และ บริิษัทั บุญุรอดเอเซีีย เบเวอเรช จำำ�กัด สะท้้อนถึงึ

ความมุ่่�งมั่่�นขององค์์กรในการพัฒันามาตรฐานการผลิิตให้้

มีีคุณุภาพสูงูสุดุ ทั้้�งนี้้� บริิษัทั ขอนแก่่น บริิวเวอรี่่� จำำ�กัดั 

และ บริิษัทั บุญุรอดเอเซีีย เบเวอเรช จำำ�กัดั เป็็นสองโรงงาน

ที่่�มีีบทบาทสำำ�คัญัในการผลิิตสิินค้้าคุุณภาพของบุุญรอดฯ 

เช่่น สิิงห์์ ลีีโอ โซดาสิิงห์์ น้ำำ��ดื่่�มสิิงห์์ และน้ำำ��แร่่เพอร์์ร่่า

BRS คว้้า 6 รางวัลั จากงาน TCCTA  
Contact Center Awards 2025
9 กัันยายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

บริิษัท บุญุรอด ซัพัพลายเชน จำำ�กัดั (BRS) ยกทีีม Contact Center  

คว้้ารางวัลัรวม 6 รายการ ในประเภทศูนูย์์บริิการไม่่เกิิน 100 ที่่�นั่่�ง ภายใต้้การนำำ�ของ 

นายธนวรรธน์ ไทยอยู่่� Customer Services and Supports Director จากงาน 

TCCTA Contact Center Awards 2025 รางวััลทั้้�งหมดที่่�ได้้รับ ได้้แก่่ เหรีียญทอง 

3 รางวััล 1. The Best Corporate Social Responsibility Contact Center 

2. The Best Workflow Contact Center 3. The Best Social Media Contact 

Center รางวััลเหรีียญทองแดง 3 รางวัลั 1. The Best Customer Experience 

Contact Center 2.The Best Employee Engagement Contact Center  

และ 3. The Best Business Contribution Contact Center
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มาชิติะ เปิิดตัวัสููตรใหม่่ “เข้้มx2” ชููรสชาติิจัดัจ้้าน เข้้มสุดุในรุ่่�น

11 กัันยายน 2568 | ทั่่�วประเทศ

มาชิิตะ เปิิดตััวสููตรใหม่่ “เข้้มx2” (เข้้มคููณสอง) ที่่�พััฒนา

รสชาติิให้้เข้้มข้้น จััดจ้้าน และกลมกล่่อมยิ่่�งขึ้้�น มาพร้้อม 2 รสชาติิ 

ได้้แก่่ รสออริิจิินัล และรสสไปซี่่� โดยมาชิิตะยังัคงชููจุดุแข็็งด้้วยการใช้้

สาหร่่ายเกาหลีีแท้้ 100% และ ไม่่ใส่่ผงชููรส (No MSG) การเปิิดตััว 

สูตูร “เข้ม้x2” ถืือเป็น็การสร้้างสีีสันัและทางเลืือกใหม่ใ่ห้้กับผู้้�บริิโภค 

โดยเฉพาะกลุ่่�ม Gen Z ที่่�ชอบรสชาติิที่�จัดัจ้้านเข้้มข้น้ ทั้้�งนี้้� สาหร่่าย

อบมาชิิตะ “เข้้มx2” รสออริิจิินัล และสไปซ่ี่� วางจำำ�หน่่ายขนาด  

4 กรััม ราคา 20 บาท สามารถหาซื้้�อได้้ที่่�ร้้านสะดวกซื้้�อและร้้านค้้า

ชั้้�นนำำ�ทั่่�วประเทศ รวมถึึง Singha Online

มููลนิธิิพิระยาภิริมย์์ฯ มอบอุุปกรณ์การศึกึษา

แก่่ 5 โรงเรีียน ตชด. จ.เชีียงราย

11 กัันยายน 2568 | เชีียงราย

มููลนิิธิิพระยาภิิรมย์์ภัักดีี โดย บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด 

ส่่งมอบอุุปกรณ์์การศึึกษาและสิ่่�งของจำำ�เป็็นให้้แก่่โรงเรีียนตำำ�รวจ

ตระเวนชายแดน (ตชด.) 5 แห่่ง ในจัังหวััดเชีียงราย รวมมููลค่่ากว่่า 

1,000,000 บาท เพื่่�อสร้้างโอกาสทางการเรีียนรู้้�และพัฒันาศักัยภาพ

ของเยาวชนไทยในพื้้�นที่่�ห่่างไกล ที่่�ขาดแคลนสื่่�อการเรีียนการสอน

ที่่�ทัันสมัยและส่ิ่�งอำำ�นวยความสะดวกทางการเรีียนรู้้�ที่่�เพีียงพอเพื่่�อ

เพิ่่�มเติิมคุุณภาพการศึึกษา สนัับสนุนทัักษะท่ี่�จำำ�เป็็นต่่ออนาคต 

การสนัับสนุุนในครั้้�งนี้้�มีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อสร้้างโอกาสที่่�เท่่าเทีียมและ

ส่่งเสริิมให้้เยาวชนในพื้้�นที่่�ห่่างไกลเติิบโตเป็็นทรััพยากรบุุคคลท่ี่�มีี

คุณุภาพ ซึ่่�งจะเป็น็กำำ�ลังัสำำ�คัญัในการพัฒันาประเทศต่อ่ไปอย่า่งยั่่�งยืืน

บุญุรอดฯ ผนึกึหอการค้้าเยอรมันั-ไทย และ 3 สถาบัน

อาชีวีะ พัฒันาบุคุลากรคุณุภาพสู่่�ภาคอุตุสาหกรรม

10 กัันยายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด ขยายโครงการด้้านการศึึกษา

ทวิิภาคีีเยอรมััน-ไทย (German-Thai Dual Excellence Education) 

ซึ่่�งริิเริ่่�มมาตั้้�งแต่่ปีี 2561 โดยจัับมืือกัับพัันธมิิตรทางการศึึกษาเพิ่่�มอีีก  

3 แห่่ง ได้้แก่่ วิิทยาลััยเทคนิิคสััตหีีบ วิิทยาลััยการอาชีีพบางแก้้วฟ้้า  

(หลวงพ่่อเปิ่่�นอุุปถัมัภ์์) และ วิิทยาลััยเทคโนโลยีีภาคตะวัันออก (อีี.เทค)  

เพื่่�อเสริิมสร้้างการศึกึษาและพัฒันาทัักษะวิิชาชีีพผ่านการฝึึกงานที่่�เข้้มข้้น 

มุ่่�งสร้้างแรงงานฝีีมืือคุุณภาพ ตอบโจทย์์ภาคอุุตสาหกรรม โดยท่ี่�ผ่า่นมา 

โครงการนี้้�ได้้สร้้างบุุคลากรคุุณภาพใน 2 สาขาวิิชาหลััก ได้้แก่่ สาขา

ไฟฟ้้าและอิิเล็็กทรอนิิกส์์ และ ช่่างกลโรงงาน ปััจจุุบััน โครงการจึึง

ได้้ขยายไปยัังสาขาใหม่่ คืือ สาขาวิิชาช่่างเมคคาทรอนิิกส์์ โดยมีี

นัักศึึกษารุ่่�นที่่� 4 จำำ�นวน 10 คน จาก 3 วิิทยาลััยพัันธมิิตรใหม่่เข้้าร่่วม
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MY WORLD ผนึกึ คารามููโจ้้ ในแคมเปญ “Duo 

Level Up จับัคู่่�สุดุขั้้�ว ลุยุภารกิจต่อติิดผีี”

19 กัันยายน 2568 | นนทบุุรีี

Asahi Beyond Expected 2025 เปิิดตััว “เชฟโทโมกิิ 

ซาซาดะ” เชฟแห่ง่ปีคีนที่่�สอง เจ้้าของร้้านอาหารญี่่�ปุ่่�นชื่่�อดััง

อย่่าง TOMOSASADA OMAKASE ครีีเอทเมนููสุดุ Exclusive 

ที่่�จัับคู่่�อาหารกัับเบีียร์์ได้้อย่่างลงตััว ได้้แก่่ เมนููหมึึกยัักษ์ ์

มิิซึึดาโกะจัับคู่่�กัับซอสบ๊๊วยและรากโกโบะทอดกรอบ เมนูู

ปลาทููน่่าเนื้้�อแดงเสิิร์ฟพร้้อมซอสที่่�ผสมโคชููจัังกัับยููซุุโคโช  

และเมนููปลาฟุุกุุชุุบผงถั่่�วแระญ่ี่�ปุ่่�นทอด โรยด้้วยพริิก 

กระเทีียม นอกจากนี้้�ยังัมีีไอศกรีีมโฮจิิฉะคู่่�กับครีีมชีีส และ

ชีีสเค้้กโฮจิิฉะที่่�รัังสรรค์์มาเฉพาะงานอาซาฮีีเท่่านั้้�น

Asahi Beyond Expected 2025 ชวนชิมิ 16 เมนููเด็ด็

จากเชฟโทโมกิ ิซาซาดะ

19 กัันยายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

พิิธีมีอบแหวนทองคำำ�ที่่�ระลึกึตราสิงิห์์แก่่ผู้้�บริิหาร 

และพนักังานที่่�ปฏิบิัตัิงิานครบ 30 ปีี

25 กัันยายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

นายวุุฒา ภิิรมย์์ภัักดีี ประธานกรรมการ บริิษััท บุุญรอด

บริิวเวอร่ี่� จำำ�กััด เป็็นประธานในพิิธีีมอบแหวนทองคำำ�ตราสิิงห์์  

ให้้แก่่พนักงานที่่�ปฏิิบัตัิิงานกับับริิษัทฯ ครบ 30 ปี ีเพื่่�อแสดงความ

ขอบคุุณพนักงานท่ี่�ทุ่่�มเททำำ�งานเพื่่�อองค์์กรมาอย่่างยาวนาน ในปีีนี้้� 

มีีพนักังานเข้้ารัับแหวน 49 คน พิิธีีจัดัขึ้้�น ณ อาคาร สิิงห์์ คอมเพล็ก็ซ์ 

จากนั้้�น พนัักงานรัับแหวนยัังได้้เข้้าร่่วมกิิจกรรม Well-being  

ที่่�พิิพิิธภัณัฑ์ส์ิิงห์ ์ณ สำำ�นักังานใหญ่ส่ามเสน โดยมีี นายบุญุเกีียรติิ 

เมธีีทัศันีีย์ ์Group Director – Corporate Human Resource กล่่าว

แสดงความขอบคุุณ บรรยากาศเต็ม็ไปด้้วยความอบอุ่่�นและประทับัใจ

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด จััดพิิธีีมอบทุุนการศึึกษา “ทุุนบุุญรอด

พััฒนา นิิสิิต นัักศึึกษา” ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 44 ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในโครงการทุุนการ

ศึึกษาที่่�เก่่าแก่่ที่่�สุุดของประเทศไทย โดยมอบทุุนการศึึกษาระดัับอุุดมศึึกษา

แบบต่่อเนื่่�องจนจบการศึึกษาโดยไม่่มีีข้้อผูกูมัดัในการใช้้ทุนคืืน จำำ�นวน 337 ทุนุ 

ใน 22 สถาบัันการศึึกษาทั่่�วประเทศ โดยมีีเป้้าหมายเพื่่�อให้้เยาวชนไทยได้้มีี

โอกาสเรีียนรู้้�และพััฒนาตนเองอย่่างเต็็มที่่� นำำ�ความรู้้�ความสามารถไปสร้้าง

ประโยชน์์และส่่งต่่อโอกาสดีีๆ คืืนสู่่�สัังคมต่่อไป

พิิธีมีอบทุุนบุญุรอดพัฒันา นิสิิติ นักัศึกึษา ปีีที่่� 44 ส่่งต่่อการให้้ที่่�ยั่่�งยืืน 

22 กัันยายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

MY WORLD ร่่วมกัับ คารามููโจ้้ ขนมมัันฝรั่่�งทอดกรอบ

จากญี่่�ปุ่่�นโดนใจวัยรุ่่�นไทย เปิิดตััว แคมเปญ “Duo Level Up 

จับัคู่่�สุดุขั้้�ว ลุยุภารกิิจต่อติิดผีี” ต้้อนรับัเทศกาลฮาโลวีีน โดย

เปิิดโอกาสให้้ 20 คู่่�ผู้้�โชคดีี ร่่วมลุุยภารกิิจพิิสูจน์ส่ิ่�งลี้้�ลับักัับ 

Epic Time โกสต์ เอ็ก็ซ์์เพิิร์ทและเหล่่าอิินฟลูเูอนเซอร์์ชื่่�อดังั 

พร้้อมชิิงรางวัลัรวมกว่่า 200,000 บาท และของรางวัลัสุดุ

พิิเศษ เพื่่�อสร้้างประสบการณ์์ความสนุกุรูปูแบบใหม่่ให้้กับั

กลุ่่�มเป้้าหมาย Gen Z ทั้้�งนี้้� ผู้้�เข้้าร่่วมต้้องทำำ�ภารกิิจตะลุุย

สถานที่่�ที่่�ขึ้้�นชื่่�อเรื่่�องความหลอน ตลอดเดืือนตุลุาคม
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บุญุรอดฯ กวาด 3 รางวัลั HR 
Asia 2025 มาตรฐานสููงสุุด

ระดับัเอเชีีย 5 ปีีซ้้อน
26 กัันยายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

กลุ่่�มบริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด คว้้า 3 

รางวััลใหญ่่ จากเวทีี HR Asia ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 5 

ตอกย้ำำ��มาตรฐานการบริิหารบุุคลากรระดัับสากล 

สะท้้อนถึงึความมุ่่�งมั่่�นในการเดิินหน้้าสู่่�องค์ก์ร 100 ปี ี

แห่่งความยั่่�งยืืนด้้วยบุุคลากรคุุณภาพ วััฒนธรรม

องค์์กรที่่�เข้้มแข็็ง และเทคโนโลยีีทัันสมััยเป็็นหััวใจ

สำำ�คััญในการเติิบโต

สำำ�หรัับรางวััลที่่�ได้้รัับในปีีนี้้� ได้้แก่่ “HR Asia 

Best Companies to Work for in Asia 2025” รางวัลั

องค์์กรที่่�น่่าทำำ�งานท่ี่�สุุดในเอเชีีย โดยในปีีนี้้�ได้้รับ 

The Golden Harmonia Statuette รางวััลเชิิดชูู

เกีียรติิสำำ�หรัับองค์์กรที่่�รัักษามาตรฐานระดัับสููงสุุด

ติิดต่่อกัันครบ 5 ปีี ซึ่่�งมีีเพีียงไม่่กี่่�องค์์กรในเอเชีีย

ที่่�ทำำ�ได้้สำำ�เร็็จ “HR Asia Most Caring Company 

Awards 2025” รางวััลองค์์กรที่่�ใส่่ใจดููแลพนัักงาน 

และ “HR Asia Sustainable Workplace Awards 

2025” รางวััลสถานท่ี่�ทำำ�งานท่ี่�ยั่่�งยืืน แสดงถึึงความ

มุ่่�งมั่่�นต่อ่ความรับัผิิดชอบต่่อส่ิ่�งแวดล้้อมและสัังคม

PURRA x TOILETPAPER มาพร้้อมฉลาก 2 ลาย 

สุุดพิิเศษ (KISS & BLOOM)
26 กัันยายน 2568 | ทั่่�วประเทศ

ชมรมว่่ายน้ำำ��สิิงห์์คว้้า 5 เหรีียญทองแดง  

Asian Aquatics Championships 2025

28 กัันยายน 2568 – 10 ตุุลาคม 2568 | อิินเดีีย

Purra ร่ว่มกับั Toiletpaper สตูดูิิโอศิิลปะภาพถ่ายแฟชั่่�นชื่่�อดังัจาก

มิิลาน ประเทศอิิตาลีี ที่่�เคยฝากผลงานร่่วมกัับแบรนด์์แฟชั่่�นระดัับโลก 

มาแล้้วมากมายกัับดีีไซน์์ที่่�โดดเด่่นด้้วยสไตล์์ภาพ Surreal สีีสัันจััดจ้้าน 

ภายใต้้ Concept “Live in Wonders” มาพร้้อมฉลากสุุดพิิเศษ 2 ลาย 

(KISS & BLOOM) นอกจากนี้้� PURRA X TOILETPAPER ยัังได้้รัังสรรค์์

กิิจกรรม Pop-Up Art Space ขึ้้�นที่่�ย่่านทรงวาด โดยจััดแสดงงานสไตล์์ 

TOILETPAPER แบบ Installation Art ตามคอนเซ็็ปต์์ของลายพิิเศษบน

ขวดน้ำำ��แร่่ จััดแสดงระหว่่างวัันที่่� 11-19 ตุุลาคม 2568

นัักกีีฬาว่่ายน้ำำ��ทีีมชาติิไทยสัังกััดชมรมว่่ายน้ำำ��สิิงห์์ คว้้า 5 เหรีียญ

ทองแดงในการแข่่งขััน Asian Aquatics Championships 2025 โดย  

น้้องมีีอา มิิลลาร์์ จากท่่ากรรเชีียง 200 เมตร 100 เมตร และ 50 เมตร 

(พร้้อมทำำ�ลายสถิิติิประเทศไทย) น้้องแก้้ม-ฐิิติิรััตน์์ เจริิญทรััพย์์ จากท่่า 

ฟรีีสไตล์ 1,500 เมตร และได้้รับเหรีียญจากการแข่่งทีีมผลัดฟรีีสไตล์ 4x200 

เมตรหญิิง และ 4x100 เมตรหญิิง โดยผู้้�ฝึึกสอน คืือ “โค้้ชยุุทธ” ยุุทธนา 

กุลุตันั นับัเป็น็การสร้้างผลงานยอดเยี่่�ยมในรายการกีีฬาน้ำำ��ชั้้�นนำำ�ของเอเชีีย
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โครงการ “ทุนุมูลูนิิธิิจำำ�นงค์ ์ภิิรมย์ภ์ักัดีี เพื่่�อผู้้�เรีียนดีี 

มีีศัักยภาพเป็็นเลิิศ“ จััดพิิธีีมอบทุุนประจำำ�ปีี 2568 ณ  

หอประชุุมใหญ่่ บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด เป็็นการ

มอบทุนุการศึกึษาตั้้�งแต่ป่ี ี2562 จนถึงึปัจัจุบุันั และในปีนีี้้�มีี 

ผู้้�ได้้รับัทุนุการศึกึษาที่่�เป็น็ทุนุต่อ่เนื่่�องจนจบการศึกึษา ดังันี้้� 

ทุุนนัักศึึกษาแพทย์์ มหาวิิทยาลััยนวมิินทราธิิราช (1 ทุุน) 

ทุุนพััฒนาศัักยภาพนักศึึกษาแพทย์์ด้้านออร์์โธปิดิิกส์์ 

มหาวิิทยาลััยนวมิินทราธิิราช (2 ทุุน) ทุุนนัักศึึกษาคณะ

พาณิิชยศาสตร์และการบััญชีี มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์ 

(1 ทุุน) ทุุนนัักเรีียนเหล่่าทััพ (2 ทุุน) และทุุนนัักเรีียน

เตรีียมทหาร (4 ทุุน)

มููลนิธิิจิำำ�นงค์์ฯ มอบทุนุระยะยาวแก่่นักัศึกึษาแพทย์์-

นักัเรีียนเตรีียมทหาร-นัักศึกึษาพาณิชิย์์ฯ 

2 ตุุลาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

สิงิห์์ คว้้ารางวัลั “Top Rising Brand”  

เวที ีBrand Footprint Awards 2025

29 กัันยายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

เบีียร์์สิิงห์์ โซดาสิิงห์์ น้ำำ��ดื่่�มสิิงห์์ และ สิิงห์์ เลมอนโซดา 

ผลิิตภัณฑ์์ในเครืือบุุญรอดฯ คว้้ารางวััลสุุดยอดแบรนด์์ FMCG 

ที่่�ประสบความสำำ�เร็็จสููงสุุดในตลาด จากเวทีี Thailand Brand 

Footprint Awards 2025 จััดโดย Worldpanel by Numerator 

บริิษััทฯ วิิจััยพฤติิกรรมผู้้�บริิโภคระดัับโลก ในหมวด “Top Rising 

Brand” หรืือแบรนด์ท์ี่่�ผู้้�บริิโภคเลืือกซื้้�อเติิบโตสูงูสุดุ โดยผลสำำ�รวจ

จากผู้้�บริิโภคพบว่่าแบรนด์์เครืือบุุญรอดฯ มีียอดการเลืือกซื้้�อรวม

สููงถึึง 92.1 ล้้านครั้้�ง ตอกย้ำำ��ความสำำ�เร็็จด้้านคุุณภาพและความ

เชื่่�อมั่่�นของผู้้�บริิโภคที่่�มีีต่่อแบรนด์์อย่่างต่่อเนื่่�อง

พิิธีมีอบทุุนการศึกึษาแก่่บุตุรธิดิาของพนักังานและบริิษััทในเครืือ ปีีที่่� 42

4 ตุุลาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด จััดพิิธีีมอบทุุนมููลนิิธิิพระยา

ภิิรมย์์ภัักดีี ให้้แก่่บุุตรธิิดาของพนัักงานบริิษััทบุุญรอดฯ และบริิษััท 

ในเครืือ ต่อ่เนื่่�องเป็น็ปีทีี่่� 42 เพื่่�อสนับัสนุนุการศึกึษาและสร้้างรากฐาน

สำำ�คััญให้้เยาวชนเติิบโตเป็็นคนมีีคุุณภาพของสัังคม โดย นายปิิติิ 

ภิริมย์์ภักัดีี กรรมการรองกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ เป็น็ประธานในพิิธี ี

พร้้อมด้้วย นายณััยณพ ภิิรมย์์ภัักดีี กรรมการผู้้�ช่่วยกรรมการ 

ผู้้�จััดการใหญ่่ และนายศรีีล สุุขุุม ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่  

เข้้าร่่วมในพิิธีี ในปีีนี้้�มีีบุุตรพนัักงานเข้้ารัับทุุน 125 คน

นางสาวรุ่่�งนภา สุุรเชษฐ ผู้้�จััดการประจำำ�สำำ�นัักกรรมการ 

ผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษัทั บุญุรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กัดั นำำ�ทีีมพนักงานสิิงห์์ เเละ

ตัวัแทนนัักกีีฬาสิิงห์์ เข้้าร่่วมกิิจกรรมว่ิ่�งการกุุศล “PINK PARK RUN 2025” 

เพื่่�อร่่วมส่่งต่่อพลังัแห่่งการให้้ และสนับสนุนุโครงการ “บ้้านพิิงพััก” (PINK 

PARK VILLAGE) ภายใต้้ศูนูย์์สิิริิกิิติ์์�บรมราชิินีีนาถเพื่่�อโรคมะเร็็งเต้้านม 

โรงพยาบาลจุฬุาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย โดยกิิจกรรมในปีีนี้้�สามารถ

ระดมทุุนได้้กว่่า 6.1 ล้้านบาท มีีผู้้�เข้้าร่่วมกว่่า 3,000 คน รายได้้ทั้้�งหมด

มอบให้้กับโครงการ “บ้้านพิิงพััก” โดยไม่่หัักค่่าใช้้จ่าย

PINK PARK RUN 2025 ระดมทุุน ส่่งต่่อกำำ�ลังัใจแด่่ผู้้�ป่่วยมะเร็ง็เต้้านม

5 ตุุลาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร
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โซดาสิงห์์ เปิิดตััว  

Global Campaign ครั้้�งแรก  

“Beyond Ordinary Fizz”  

บุกุตลาดโซดาเกาหลีีใต้้
20 ตุุลาคม 2568 | เกาหลีีใต้้

โซดาสิิงห์ ์เดิินหน้้าบุกุตลาดต่า่งประเทศ 

เปิิดตััว Global Campaign ที่่�เกาหลีีใต้้  

ภายใต้้คอนเซ็็ปต์์ “Beyond Ordinary Fizz  

ทุกุหยดซ่า่…โซดาสิิงห์”์ โดยจัดักิิจกรรม Pop-up 

Store ที่่�ศููนย์์การค้้า The Hyundai Seoul  

กลางย่่านยอดีีโอ (Yeouido) กรุุงโซล พร้้อม

เปิดิตัวัภาพยนตร์โ์ฆษณาเวอร์์ชันัภาษาเกาหลีี

เป็็นครั้้�งแรกผ่่านแพลตฟอร์์มโซเชีียลมีีเดีีย 

ยอดนิิยม รวมถึึงจับัมืือกัับอิินฟลูเอนเซอร์์ชื่่�อดััง

ในเกาหลีี ตอกย้ำำ��ภาพลัักษณ์์ Global Brand 

หลัังได้้รับความนิิยมเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง 

ในเกาหลีีใต้้ จีีน และอีีกหลายประเทศในเอเชีีย 

วางเป้้าเติิบโตในตลาดต่่างประเทศ 6 เท่่า  

ก่่อนขยายสู่่�ภููมิิภาคอื่่�นทั่่�วโลก

สิิงห์์ จัับมืือ Garden Group ยัักษ์์ใหญ่่เชนร้้านอาหาร 

ในญี่่�ปุ่่�น ตั้้�ง “Singha Garden”
15 ตุุลาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

Singha ONE Hit The Ring พา 4 ผู้้�ชนะ บินิลัดัฟ้้าเชียีร์์ ONE 173 ถึงึญี่่�ปุ่่�น

16 ตุุลาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

สิิงห์์ คอร์์เปอเรชั่่�น ประกาศความร่่วมมืือกัับ Garden Group ผู้้�นำำ�

เครืือข่่ายธุุรกิิจร้้านอาหารรายใหญ่่จากประเทศญี่่�ปุ่่�น ภายใต้้บริิษััทร่่วมทุุน 

“Singha Garden” โดยมีีเป้้าหมายหลัักในการพััฒนาตลาดร้้านอาหารญี่่�ปุ่่�น

ระดับัพรีีเมีียมในประเทศไทย ตอบสนองความต้้องการผู้้�บริิโภคชาวไทยท่ี่�นิิยม

และชื่่�นชอบการรับัประทานอาหารญี่่�ปุ่่�นมาอย่า่งยาวนาน พร้้อมทั้้�งผลักัดันัให้้

ประเทศไทยเป็็นศููนย์์กลาง (Hub) ของตลาดอาหารญี่่�ปุ่่�นพรีีเมีียมในภููมิิภาค

เอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ และพร้้อมต่่อยอดไปสู่่�ตลาดระดัับโลกต่่อไป

สิิงห์์ X วััน แชมเปีียนชิิพ เปิิดตััวกิิจกรรม “Singha ONE Hit The Ring” 

ดึงึ 4 นักัมวยไทยระดัับโลก ได้้แก่ ่“ซุปุเปอร์์บอน” ซุปุเปอร์์บอนเทรนนิิงแคมป์ ์

“รถถััง” จิิตรเมืืองนนท์์ “ตะวัันฉาย” พีี.เค.แสนชััยมวยไทยยิิม และ นาบิิล 

อานาน มาร่ว่มสร้้างกระแสให้้แฟนมวยได้้สัมัผัสัเสน่ห่์ข์องมวยไทยในรูปูแบบ

ใหม่่ ผ่่านการทดสอบทัักษะมวยไทย จำำ�นวน 4 ฐาน ใน 20 ยิิมมวยไทย 

ทั่่�วประเทศ เฟ้้นหา 4 ผู้้�ชนะชิิงเงิินรางวััลรวมมููลค่่ากว่่า 1 ล้้านบาท พร้้อม

บิินลััดฟ้้าไปเชีียร์์นัักชกไทยติิดขอบเวทีี ONE 173 ที่่�สนามกีีฬาอาริิอาเกะ  

อารีีนา กรุุงโตเกีียว ประเทศญี่่�ปุ่่�น ในวัันที่่� 16 พฤศจิิกายน 2568
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Muzik Move ครบ 10 ปีี ส่่งเพลงพิิเศษ  

“คนโปรด” (Close Friend) มอบให้้แฟนๆ 
10 ตุุลาคม 2568 | ทั่่�วประเทศ

ครบ 10 ปีีแล้้ว วัันนี้้�บ้้าน Muzik Move เติิบโตเป็็นบ้้าน 

หลัังใหญ่่ที่่�มีี 8 ค่า่ยเพลง และกว่า่ 50 ศิิลปินิ ภายใต้้การบริิหารของ 

“คุุณจุ๊๊�บ” นายวุุฒิินัันต์์ ภิิรมย์์ภัักดีี (Managing Director) พร้้อม

ฉลองก้้าวสำำ�คััญ ด้้วยการนำำ�ตััวแทนศิิลปิินหลากหลายเจเนอเรชััน

ทั้้�ง 15 ศิิลปิิน มาถ่่ายทอดซิิงเกิิลพิิเศษ “คนโปรด (Close Friend)” 

เพลงป๊อ๊บสุดุอบอุ่่�นที่่�ขอมอบให้้แฟนเพลงและทุกุมิิตรภาพในฐานะ 

“คนโปรด” ด้้วยคอนเซ็็ปต์์ที่่�อยากให้้เพลงนี้้�เป็็นสััญลัักษณ์์ของการ

ขอบคุุณแฟนเพลงที่่�อยู่่�เคีียงข้้างกัันมาตลอดทศวรรษ 

เจ้้าฟ้าสิริิวัณัณวรีีฯ พระราชทานโล่่

ประกาศเกีียรติคิุณุแก่่บริิษัทับุญุรอดฯ 
24-28 ตุุลาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

สมเด็จ็พระเจ้้าลูกูเธอ เจ้้าฟ้้าสิิริิวัณณวรีี นารีีรัตน 

ราชกัญัญา เสด็จท้้องสนามหลวง ทรงเปิิดโครงการ “ตุุลาคม 

เดืือนแห่่งการป้้องกัันมะเร็็งเต้้านมโลก” ประจำำ�ปี 2568  

การนี้้� พระองค์์พระราชทานโล่่ประกาศเกีียรติิคุณุแก่่ บริิษัท 

บุญุรอดบริิวเวอร่ี่� จำำ�กัดั โดย นางณัฐัวรรณ ภิิรมย์์ภักัดีี  

ทีีปสุวุรรณ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ เป็็นผู้้�แทนบริิษัทัฯ 

รับัพระราชทาน ด้้วยบริิษัทฯ สนับัสนุน “โครงการคััดกรอง 

มะเร็็งเต้้านม โดยเครื่่�องเอกซเรย์์เต้้านมเคลื่่�อนที่่�ในสตรีี

กลุ่่�มเส่ี่�ยงและด้้อยโอกาส 4 หน่่วย 4 ภาค ทั่่�วประเทศ 

เฉลิิมพระเกีียรติิพระบาทสมเด็จ็พระเจ้้าอยู่่�หัวั” ดำำ�เนิินงาน

โดย มูลูนิิธิิกาญจนบารมีี

Singha Soda x Jean-Michel Basquiat

22 ตุุลาคม 2568 | ทั่่�วประเทศ

โซดาสิิงห์์ จัับมืือกัับ Jean-Michel Basquiat ศิิลปิิน Iconic 

ระดัับตำำ�นานของโลก ผู้้�พลิิกวงการศิิลปะยุุค 80s ด้้วยคอนเซ็็ปต์์ 

“ปลดปล่่อยความซ่่า ระบายตััวตน” กับั The Expressionizaa Limited 

Collection ที่่�ถ่่ายทอดจากลวดลายจริิงของศิิลปินิ ทุกุชิ้้�นคืือการรวมตัวั 

ของศิิลปะและความซ่่า ไม่่ใช่่แค่่แฟชั่่�นไอเทม แต่่คืือ “ชิ้้�นส่่วนของ

ตำำ�นาน” ที่่�ทุกุคนควรมีีไว้้ครอบครอง พร้้อมทั้้�งมีีจัดักิิจกรรม Pop-Up 

Store Em Station ที่่� BTS พร้้อมพงษ์ ์(บริิเวณทางเชื่่�อมห้้างเอ็ม็ควอเทีียร์ ์

และเอ็็มโพเรีียม) และที่่�ห้้างเซ็็นทรััลเวิิลด์์ เมื่่�อเดืือนตุุลาคมและ

พฤศจิิกายนที่่�ผ่่านมา 
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เมื่่�อวัันท่ี่� 29 กัันยายน 2568 ท่ี่�ผ่่านมา คุณุภูรูิติ ภิิรมย์ภั์ักดีี  
กรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ พร้้อมด้้วย คุุณปิิติิ ภิิรมย์์ภัักดีี 
กรรมการรองกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ ตลอดจนทีีม 
ผู้้�บริิหารจากกลุ่่�มบริิษััทผลิต นำำ�ทัพชาวบุญรอดฯ  
ร่่วมออกเดิินทางไปด้้วยกัันอีีกครั้้�ง กัับ CEO Talk #3  
THE JOURNEY: TOWARDS TOMORROW  
งานเสวนานโยบายการทำำ�งานและแนวทางขัับเคลื่�อน
องค์์กรด้้วยทีีมเวิิร์์ก ซึ่่�งครั้้�งนี้้�จัดัขึ้้�นท่ี่� บริษัิัท ปทุุมธานีี 
บริวิเวอรี่่� จำำ�กััด โดยหััวข้้อเสวนา มุ่่�งเน้้นการยกระดัับ
มาตรฐานการผลิต และผลักดันองค์์กรสู่่�การพัฒนา
อย่่างยั่่�งยืืนและไม่่หยุุดยั้้�ง

THE JOURNEY: 
TOWARDS 
TOMORROW

C
EO

 T
A

LK
 #

3
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จากงานในวัันนั้้�น ทีีมงานกลุ่่�มประชาสััมพัันธ์์ได้ส้รุุปประเด็็น

สำำ�คััญและแนวคิิดจากผู้้�บริิหารของเรา อัันเป็็นสารสำำ�คััญที่่�พวกเรา

ชาวบุุญรอดฯ ควรจะได้้นำำ�มาเน้้นย้ำำ��ในการทำำ�งานหรืือนำำ�ไปปรัับใช้้ 

เพื่่�อขัับเคลื่่�อนองค์์กรของเราให้้ก้้าวไปในทิิศทางเดีียวกัันสู่่�อนาคต

วิิสััยทััศน์์และมุุมมองของผู้้�บริหิารต่่อ “สายการ
ผลิต” หััวใจขององค์์กร

•	โรงงานผลิิต คืือ “หััวใจสำำ�คััญของบริิษััท”

•	คุุณภาพ ต้้อง “BEST OF THE BEST” เท่่านั้้�น

•	คุุณภาพ (Quality) และ ต้้นทุุน (Cost) คืือ 2 เสาหลััก 

ที่่�เราต้้องรัักษาสมดุุลไว้้เสมอ สิินค้้าทุุกชิ้้�นที่่�ออกจากโรงงานของเรา

ต้้องมีีคุุณภาพดีีที่่�สุุด (The Best) ในราคาที่่�จัับต้้องได้้ (Affordable) 

และสามารถแข่่งขััน (Competitive) ในตลาดได้้

•	เป้้าหมายของเรา คืือ การไม่่หยุุดพััฒนา เราจึึงต้้องมีี

วััฒนธรรมการทำำ�งานที่่�เปรีียบเสมืือน “น้ำำ��ไม่่เต็็มแก้้ว” เราต้้องไม่่

หยุุดนิ่่�งหรืือพอใจกัับสิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ดีีอยู่่�แล้้ว แต่่ต้้องมองหาหนทางที่่�จะ

พััฒนาให้้ดีียิ่่�งขึ้้�นอยู่่�เสมอ

•	โลกเปลี่่�ยนแปลงไปเร็็วมาก เทคโนโลยีีและ AI จะเข้้ามามีี

บทบาทอย่่างแน่่นอน ดัังนั้้�นการเตรีียมบุุคลากรให้้สามารถทำำ�งาน

ร่่วมกับัเทคโนโลยีไีด้จึ้ึงเป็น็ “ศาสตร์แ์ละศิลิป์”์ ที่่�ต้อ้งให้ค้วามสำำ�คััญ

ทุกโรงงานของเราต้องไม่มอง
แค่กระบวนการผลิต แต่ต้อง
มองไปถึงการดแูลสังคมและ
ชมุชนรอบขา้ง (ESG) ด้วย  
เชน่ การใส่ใจดแูลชมุชน  
สังคมและส่ิงแวดล้อม

•	สายการผลิิตมีีหน้้าที่่�ใน 2 มิิติิ

ที่่�ต้้องทำำ�ให้้สำำ�เ ร็็จควบคู่่�กัันไป คืือ  

1. ในฐานะบริิษััทในเครืือบุุญรอดฯ เรา

ต้้องมองหาการเติิบโตและความมั่่�งคั่่�ง 

ในอนาคต และ 2. ในฐานะผู้้�ผลิิต 

(Supplier) ให้้กัับลููกค้้า (BRT) เราต้้อง

ส่่งมอบสิินค้้าที่่�ได้้มาตรฐานทั้้�งในด้้าน

คุุณภาพและต้้นทุุนที่่�เหมาะสม

•	ความยั่่�งยืืนที่่�แท้้จริิงไม่่ได้้จำำ�กััด

อยู่่�แค่่เรื่่�อง ESG แต่่เป็็นความสามารถ

ในการแข่่งขันัและความอยู่่�รอดของธุุรกิจิ

ที่่�ต้้องไปได้้เกิิน 100 ปีี

•	วิิธีีคิิด (Mindset) ของพนัักงาน

คืือปััจจััยสำำ�คััญที่่�สุุด หากไม่่สามารถ

ปลููกฝััง Mindset ที่่� “อยากที่่�จะพััฒนา 

กล้้าที่่�จะพััฒนา หรืือกล้้าที่่�จะเสนอ” ได้้ 

องค์์กรก็็จะสููญเสีียทรัพยากรบุุคคลที่่�มีี

คุุณค่่าไป 

•	วันัไหนที่่�เราทำำ�เหมืือนเดิมิ มันัคือื 

การลดศักัยภาพของทีมีงาน ลดศักยภาพ

ของเครื่่�องจัักร เราจึึงต้้องมองหาการ

พัฒันาอยู่่�เสมอ ไม่่ยึดึติดิกับัความสำำ�เร็จ็

เดิิมๆ

คุุณปิิติิ ภิิรมย์์ภัักดีี

คุุณภููริติ ภิิรมย์์ภัักดีี
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ความท้้าทายของสายการผลิตในยุคแห่่งการ
เปลี่่�ยนแปลง

•	ความท้้าทายอัันดัับหนึ่่�งคืือ การปรัับ “วิิธีีคิิด (Mindset)” 

ของพนัักงานให้้มองเห็็นโอกาสการพััฒนาในทุุกกระบวนการ ไม่่ใช่่

แค่่ทำำ�งานตามโจทย์์ที่่�ตายตััว 

•	หลัังยุุคโควิิด การเปลี่่�ยนแปลงไม่่เพีียง “รุุนแรง” แต่่ยััง 

“รวดเร็ว็” ด้ว้ย New Normal ได้ก้ลายเป็น็ New Standard ที่่�องค์ก์ร

ต้้องปรัับตััวให้้ทััน

•	การพััฒนาและบริิหารคนเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญ เพราะคนคืือ 

ต้้นทุุน เช่่นเดีียวกัับ วััตถุุดิิบ เราจึึงต้้องมีีการ Upskill และ Reskill 

อย่่างต่่อเนื่่�อง รวมถึึงปรัับโครงสร้้างให้้เหมาะสมกัับปริิมาณงาน

•	ความท้า้ทายแบ่่งเป็น็ภายในและภายนอก 

โดยภายใน คืือ การสร้้าง Mindset ของพนัักงาน

ให้้พร้้อมรัับการเปลี่่�ยนแปลง ขณะที่่�ภายนอก คืือ 

การรัักษาความเป็็นผู้้�นำำ� ซึ่่�งแม้้คุุณภาพจะเป็็น 

สิ่่�งที่่�เรายึดึถือื แต่่ก็ต็้อ้งบริหิารต้้นทุุนให้้แข่่งขันัได้้ 

และในขณะเดีียวกัันก็็ต้้องคิิดค้้น SKU ใหม่่ๆ  

ตามแนวทางที่่�คุุณต๊๊อดเน้้นย้ำำ�� เพื่่�อสร้้างความ

ยั่่�งยืืนให้้กัับธุุรกิิจในระยะยาว 

•	ความท้้าทายคืือการตามเทรนด์์ของ 

ผู้้�บริิโภค โดยเฉพาะ Gen Z ที่่�ดื่่�มแอลกอฮอล์์ 

น้้อยลง ตลอดจนการสร้้างนวััตกรรมเพื่่�อทดลอง

ผลิิตภััณฑ์์ใหม่่ๆ โดยการนำำ�วััตถุุดิิบทางการ

เกษตรในประเทศ อาทิิ เสาวรส ใบเตย น้ำำ��ผึ้้�ง

ดอกลำำ�ไย หรืือการนำำ�วััตถุุดิิบที่่�เป็็นกระแสอย่่าง 

“ช็็อกโกแลตดููไบ” มาผสมกัับเบีียร์์

•	กุุญแจสำำ�คัญัคือืการทำำ�ให้้พนักังานพร้อ้ม

ที่่�จะ “Relearn” (เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่) และ “Unlearn” 

(ยอมละทิ้้�งความรู้้�หรือืวิธิีปีฏิบิัตัิเิก่่าๆ ที่่�อาจใช้้ไม่่ได้้

ผลอีีกต่่อไป) ดัังเช่่น กระบวนการทำำ� Cleaning  

ที่่�ต้อ้ง Unlearn วิธิีเีก่่า และ Relearn วิธิีใีหม่่เมื่่�อมีี

เทคโนโลยีเข้้ามา เพื่่�อให้้ได้คุุ้ณภาพตามที่่�ต้อ้งการ

ปรัชัญาเบื้้�องหลััง “คุุณภาพ” และ 
“การบริหิารจัดการต้้นทุน”

•	ปรััชญาของการบริิหารจััดการต้้นทุุน คืือ 

“ลดบางอย่่าง เพื่่�อเพิ่่�มบางอย่่าง” ที่่�สามารถยก

ระดัับคุุณภาพผลิตภััณฑ์์ พร้้อมทั้้�งประสิิทธิภาพ

ด้้านการผลิตให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น คุุณภาพคือเป้้าหมาย

สููงสุุด (Top Priority) ของเรา

•	กรอบการทำำ�งานของโรงงานตั้้�งอยู่่�บน 5 

เสาหลััก (5 Pillars) ได้้แก่่ 1. คุุณภาพ (Quality) 

2. ประสิิทธิิภาพ (Efficiency) 3. ต้้นทุุน (Cost) 

4. คน (People) และ 5. ESG

คุุณปิิติิ ภิิรมย์์ภัักดีี

คุุณสรสิทธิ์์� จััตวัฒนกุุลคุุณวิิทิิต น้้อยสุุวรรณ

คุุณปิิติิ ภิิรมย์์ภัักดีี

คุุณอุุกฤษณ์์ อััตโชติิ
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•	คุุณภาพคืือ DNA ของสิิงห์์ ซึ่่�งมีีการ

ควบคุุมผ่่าน 3 แกนหลััก ได้้แก่่

1. ระบบ: มีหีน่่วยงาน QA และ QC 

ที่่�ตรวจสอบคุุณภาพในทุุกขั้้�นตอน โดยมีี

การวิเิคราะห์ม์ากกว่่า 4,000 พารามิิเตอร์์

ต่่อวััน ครอบคลุุมทั้้�งด้้านกายภาพ เคมีี 

จุุลชีีววิิทยา และ Sensory Test

2. เทคโนโลยี:ี ใช้โ้ปรแกรมควบคุุม

อััตโนมััติิ “Braumat” ในโรงเบีียร์์ทั้้�ง  

3 แห่่ง เพื่่�อความแม่่นยำำ�และสม่ำำ��เสมอ

3 .  คน :  เป็็นผู้้� ใ ช้้ ระบบและ

เทคโนโลยีีทั้้�งหมด คุุณภาพของคนจึึง

เป็็นปััจจััยชี้้�ขาด

•	โรงงานผลิตน้ำำ��ดื่่�มของเราได้้รัับการ

รัับรองมาตรฐานสากลที่่�ท้้าทาย เช่่น SMETA 

ซึ่่�งตรวจสอบเรื่่�องสิิทธิิมนุุษยชนและจริิยธรรม

ทางธุุรกิิจ เพื่่�อส่่งออกสิินค้้าไปยััง Walmart 

และ Sam’s Club ในต่่างประเทศ

•	คุุณภาพในมุุมมองของ Brewmaster 

คืือ “ศาสตร์์ ศิิลป์์ และความสม่ำำ��เสมอ”

1. ศาสตร์์ (Science): คืือข้้อมููล

ทางวิิทยาศาสตร์์ การวิิเคราะห์์ค่่าต่่างๆ 

ที่่�ต้้องแม่่นยำำ�ตามสเปค

2. ศิิลป์ (Art): คืือศิิลปะในการ

คััดเลืือกวััตถุุดิิบทางการเกษตรที่่�ดีีที่่�สุุด 

และการปรัับกระบวนการเพื่่�อรัับมืือกัับ

การเปลี่่�ยนแปลงของวััตถุุดิิบในแต่่ละปีี

3.	ความสม่ำำ��เสมอ (Consistency): 

คืือการที่่�ทีีม Brewmaster ต้้องทำำ�การ 

Sensory Test เพื่่�อให้ม้ั่่�นใจว่่าเบียีร์ท์ุุกล็อ็ต 

มีรีสชาติิและคุุณภาพตามมาตรฐานของ

บุุญรอดฯ

แนวคิดการพัฒนา “คน” และคำำ�แนะนำำ�ที่่�มอบให้้แก่่
พนัักงาน

•	AI และหุ่่�นยนต์์ไม่่ได้้เข้้ามาเพื่่�อทดแทนพนัักงาน แต่่หน้้าที่่�ของ

พนัักงานคืือ “ต้้องเรีียนรู้้�ที่่�จะใช้้มััน” 

•	เรามีกีารปฏิริููประบบประเมินิผล (KPI) แบบใหม่่ที่่�สร้า้งแรงจููงใจให้้

พนัักงานได้้พััฒนาทัักษะตนเอง จากระบบ “ตััดคะแนน” มาเป็็นการเปิิด 

Room for Improvement ให้้รางวััลกัับคนที่่�ทำำ�ดีีอย่่างแท้้จริิง สอดคล้้อง

กัับหลัักการ “ทำำ�มากได้้มาก ทำำ�น้้อยได้้น้้อย”

•	อยากให้้ทุุกคนอย่่าหยุุดที่่�จะเรีียนรู้้� เพราะการเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต 

คืือหนทางที่่�จะทำำ�ให้้เราพััฒนาและโดดเด่่นเหนืือตลาดแรงงาน

•	ปรััชญาการรัับมืือกัับความยากลำำ�บาก

1.	เริ่่�มจากสิ่่�งเล็็กๆ: “แก้้ปััญหาจากจุุดเล็็กๆ ก่่อน ทำำ�จุุดเล็็กๆ 

ให้้มัันดีีขึ้้�นทุุกวันัจนเกิิดเป็็นนิสิััย” เพราะการสร้า้งฐานที่่�แข็ง็แรงจาก

สิ่่�งเล็็กๆ จะทำำ�ให้้องค์์กรมั่่�นคง

2.	จััดการพลัังงานลบ: เมื่่�อเจอปััญหา ต้้องรู้้�จัักปล่่อยวาง และ

กำำ�จััด “ทิิฐิิ” ออกไปให้้ได้้ พยายามอยู่่�กัับคนที่่�มีีพลัังบวก (Positive 

Energy) เพื่่�อสร้้าง Growth Mindset

•	อย่่ามองว่่า AI เป็็นเรื่่�องไกลตััว ถึึงเวลาแล้้วที่่�พนัักงานควรจะ

ทำำ�ความรู้้�จักัและใช้้ AI เป็็นเครื่่�องมือืในการเพิ่่�มพููนความรู้้�และทัักษะในการ

ทำำ�งาน

•	ผมอยากให้้ทุุกคนดููแลสุุขภาพและสร้างความสมดุุลให้้ชีีวิิตตััวเอง 

Work Smart ไม่่ใช่่ Work Hard 

ทุกคนมความสำ�คญท่ีทำ�ให้องค์กร 
อยูม่าถึงทุกวันน บรษัิทฯ เปน็ของทุกคน

ไม่ใชข่องผมคนเดียว 

คุุณสรสิทธิ์์� จััตวัฒนกุุล

คุุณวิิทิิต น้้อยสุุวรรณ
คุุณปิิติิ ภิิรมย์์ภัักดีี

คุุณภููริติ ภิิรมย์์ภัักดีี

คุุณอุุกฤษณ์์ อััตโชติิ



มวยไชยา
ศิลิปะมวยไทย 
โบราณท่ี่�ทุุกคน 
ฝึึกฝนได้้

มวยไทย ศิิลปะการต่่อสู้้�ของไทยท่ี่�คนไทย
ทุุกคนภาคภููมิิใจและมีีชื่่�อเสีียงไปท่ั่�วโลก  
แต่่มีี เพีียงคนไทยส่่วนน้้อยท่ี่�มีี โอกาส
ฝึึกฝนกีีฬาชนิดนี้้� เพราะมวยมัักจะถููก

มองว่่าเป็็นกีีฬาสำำ�หรัับนัักมวยเท่่านั้้�น 
จริงิๆ แล้้ว มวยไทยมีีหลายสาย 

“มวยไชยา” ก็็เป็น็ศาสตร์มวยไทย
สายหน่ึ่�งท่ี่�สืืบทอดกัันมาหลาย
ศตวรรษ และเป็็นมวยท่ี่�ทุุกคน
สามารถฝึึกทัักษะพื้้�นฐานโดย
เริ่่�มต้้นจากศููนย์์ได้้ นอกจาก
ช่่วยให้้ร่างกายแข็็งแรง ยัังได้้

ศิิลปะป้้องกัันตััวท่ี่�นำำ�ไปใช้้ได้้
จริงิอีีกด้้วย ทุุกวัันนี้้� มวยไชยา  

หาเรีียนได้้ค่อนข้้างยาก ครููมวยไชยา 
ท่ี่�ยัังส่่งต่่อวิิชานั้้�นมีีอยู่่�น้้อยราย��
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ชวนมารู้้�จััก “มวยไชยา”  
ให้้มากขึ้้�น 

มวยไชยา จััดเป็็นมวยภาคใต้้ 
โดยเริ่่�มจาก “พ่่อท่่านมา” ทหารเอก
จากพระนครในสมััยกรุุงรััตนโกสิินทร์
ตอนต้้น ท่่านได้้ย้้ายมาอุุปสมบททาง
ใต้้ท่ี่�วััดทุ่่�งจัับช้้าง ต.พุุมเรีียง อ.ไชยา 
จ.สุุราษฎร์์ธานีี และถ่่ายทอดศิิลปะการ
ต่อ่สู้้�ให้ป้ระชาชนในพื้้�นที่่� หนึ่่�งในลููกศิษิย์ ์
ของท่่าน คืือ “พระยาวจีีสัตยารัักษ์์”  
(ขำ ศรีียาภัยั) ซึ่่�งเป็็นเจ้้าเมืืองไชยาขณะนั้้�น 
ทำให้้มวยไทยสายพ่่อท่่านมาเรีียกขาน
กัันว่่า “มวยไชยา”

พระยาวจีีสััตยารัักษ์์ ได้้ถ่่ายทอดวิิชาสู่่� 
ลููกหลานของท่่าน ผู้้�ที่่�มีีชื่่�อเสีียงมาก ได้้แก่่ 
นายเขตร ศรีียาภััย ซึ่่�งร่่ำเรีียนวิิชาจากครููมวย 
รวมทั้้�งสิ้้�น 13 บรมครูู ทำให้้นายเขตรได้้รัับ 
ขนานนามว่า่ ปรมาจารย์เ์ขตร ศรีียาภัยั สืืบทอด
ตำรัับมวยไชยาจากพ่่อท่่านมา และมีีการ 
ปรัับวิิชาให้้เข้้ากัับยุุคสมััยปััจจุุบััน

“ครููเล็็ก” กฤดากร สุุดประเสริิฐ ร่่ำเรีียน
มวยไชยาสายดั้้�งเดิิมมาจากปรมาจารย์เขตร 
ศรีียาภััย และครููทองหล่่อ ยาและ ซึ่่�งครูู
ทองหล่อ่ก็เ็ป็น็ศิษิย์ข์องปรมาจารย์เ์ขตรเช่น่กันั 
ครููเล็ก็สั่่�งสมวิิชามวยมากว่า่ 20 ปี ีแต่ค่รููเล่า่ว่า่ 
จริิงๆ แล้ว้ไม่่ได้ค้ิิดเป็็นครููมวย เพราะครููเกิิดมา 

ในตระกููลช่่างเขีียนและเป็็นช่่างศิิลป์์ แม้้รู้้�
วิิชามวย ครููเล็็กยัังคงทำงานเป็็นช่่างเขีียนรููป 
และเปิิด “บ้้านช่่างไทย” ที่่�ย่่านเอกมััยตอน
อายุุ 39 ปีี

“จุดุเปลี่่�ยนที่่�ทำให้ผ้มเป็น็ครููมวย เริ่่�มต้น้ 
มาจากการที่�ผมเขีียนรููปมวยด้้วยสีีน้้ำ แล้้วมีี
คนท่ี่�ทำรายการทีีวีีเขามาถามว่่า ผมรู้้�จัักท่่า
มวยได้้ยัังไง ไปถามนัักมวยมาหรืือ ผมจึึงเล่่า
ให้้ฟัังว่่าผมเรีียนมวยไชยามาจากบรมครููมวย
โดยตรง จะมีีท่่ามวยแบบนี้้�ๆ เขาเลยขอมา
ถ่่ายทำรายการทีีวีี พอรายการออกอากาศไป 
มีีคนมาขอเรีียนกัันใหญ่่ จนถึึงตอนนี้้�ก็็มีีคน
มาเรีียนตลอด เริ่่�มต้น้จากรายการนั้้�นเลยครัับ”

 “ครููเล็ก็” กฤดากร สุดุประเสริฐิ  
 ร่ำำ�เรียีนมวยไชยาสายดั้้�งเดิมิมาจาก  
 ปรมาจารย์เ์ขตร ศรียีาภัยั  
 และ ครููทองหล่อ่ ยาและ 

 ปรมาจารย์เ์ขตร ศรียีาภัยั  
 ผู้้�สืบืทอดวิิชาจาก  
 พระยาวจีสีััตยารัักษ์์ 
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 DID
 YOU 

 KNOW?

�“หมัดหนักโคราช ฉลาดลพบุร ี
ท่าดีไชยา ไวกว่าท่าเสา” 

จุุดเด่่นมวยไชยา “ป้้องกัันตััวให้้
เหมือนหนามทุุเรีียน”�

มวยไชยาไม่่ใช่่มวยรุุกหรืือมวยรัับ 
ทั้้�งสิ้้�น เพราะไม่่ใช่่เน้้นการรุกหรืือเน้้น
ตั้้�งรัับอย่่างเดีียว แต่่เป็็นการป้้องกัันแบบ
ตอบโต้้ กล่่าวคืือ “ป้้องกัันตััวในแบบท่ี่�
ทำให้้คู่่�ต่อสู้้�เจ็็บด้้วย” ไม่่ใช่่ป้้องกัันแบบ
หลบหลีีกหรืือผลัักมืือคู่่�ต่่อสู้้�ออกเฉยๆ

การจดมวยของมวยไชยาจึึงเน้้นการ
ป้อ้งกัันตััวแบบ “ปิิด ตัดั สับั” เช่่น ต่อ่ยมา
ให้ส้ับั เตะมาเอาศอกรัับ เพื่่�อให้คู้่่�ต่อ่สู้้�เจ็บ็ 
พอเจ็็บคู่่�ต่อสู้้�ก็เสีียกำลััง เท่่ากัับเป็็นการ
ป้้องกัันตััวพร้้อมทำลายอาวุุธคู่่�ต่่อสู้้�ไป
ในตััว ดัังนั้้�น ผู้้�ฝึึกฝนมวยไชยาจะเน้้น
ทำตนให้้เหมืือน “หนามทุุเรีียน” นั่่�นคืือ 
ใช้้ร่่างกายให้้เป็็นเครื่่�องป้้องกัันที่่�มีีความ
แหลมคม ไม่่ว่่าจะหััว เท้้า หมััด เข่่า ศอก

“เรื่่�องท่า่จับัคอ ตีีเข่า่ มวยไชยาไม่ม่ีี
สอนนะครัับ เราจะสอนด้้วยการปัดป้้อง 
และให้้รู้้�เทคนิิคว่่า เขาโจมตีีมาแล้้วเราจะ
ป้้องกัันตััวยัังไงเพื่่�อทำให้้เขาเจ็็บเหมืือน
เตะโดนลููกทุเุรีียน เป็็นมวยที่่�ใช้ส้มอง และ
เป็็นทัักษะท่ี่�คนอายุุเยอะหรืือคนแรงน้้อย 
ต่อ่ยใครไม่่ไหวสามารถนำไปป้องกัันตััวได้้  
นับัเป็น็ความฉลาดของคนโบราณท่ี่�คิิดค้้น
มวยไชยานะครัับ”

มวยท่ี่�ทุุกคนฝึึกฝนได้้��
ด้้วยจุุดเด่่นท่ี่�ไม่่เน้้นใช้้แรงหรืือใช้้

กำลังัในการโจมตีีคู่่�ต่อ่สู้้� ครููเล็ก็การันัตีีว่า่ 
ทุุกคนสามารถฝึึกมวยไชยาได้้ ตั้้�งแต่่อายุุ 
10 ขวบ ไปจนถึึงคนวัยัเกษีียณ อย่า่งน้อ้ย 
การฝึึกพ้ื้�นฐานย่่อมได้้ในเรื่่�องของการ 
ออกกำลัังกาย ทำให้้ร่่างกายแข็็งแรง

เป็็นฉายาของมวยไทยโบราณสี่่�ภาค
แสดงเอกลัักษณ์ข์องมวยไทยแท้้  ตามแต่ล่ะเมือืง

มวยโคราช 
เป็็นมวยที่่�ใช้้ในการต่อ่สู้้�

เพื่่�อรัับมือืข้้าศึกึ 
เน้้นหมััดหนัักและ
ความแข็ง็แกร่ง่�

มวยลพบุุรีี
 มีที่ว่งท่า่ที่่�ฉลาด ว่่องไว 
เลียีนแบบสััตว์์อย่า่งลิงิ

และช้้าง มีชีั้้�นเชิงิ
ในการหลอกล่อ่

มวยไชยา
 ใช้้เทคนิคิการป้้องกัันตััว

แบบ ป้้อง-ปััด-ปิิด-เปิิด 
รัับมือืคู่่�ต่อ่สู้้�

มวยท่่าเสา
 มวยประจำำ�ภาคเหนือื 

เน้้นการเตะและถีบี
ที่่�รวดเร็ว็

และเด็ด็ขาด

 บรรยากาศการเรียีนการสอน  
 มวยไชยาของพนัักงานบุญุรอดฯ  
 ณ Singha Sports Club  
 บุญุรอดฯ สามเสน 
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“คุุณพาย” สุุนิิษฐ์์ สก๊๊อต ฝึึกฝนมวย
ไชยากัับครููเล็็กมานาน 20 ปีีแล้้ว ก่่อนที่่�จะ
รู้้�จัักกัับมวยไชยา คุุณพายได้้ลองฝึึกศิิลปะ
การต่่อสู้้�อื่่�นๆ มาแล้้วหลากหลายตั้้�งแต่ ่
วััยเยาว์์ ไม่่ว่่าจะเป็็นยููโด เทควัันโด คาราเต้้ 
มวยไทยสายอื่่�นๆ แต่่สุุดท้้ายก็็ได้้เลืือกมา
ฝึึกฝนมวยไชยาเต็็มตััว ด้้วยความชื่่�นชอบ
คอนเซ็็ปต์์ที่่�ว่่า “เน้้นการป้้องกัันที่่�ใช้้แรง 
ให้น้้อ้ย แต่ท่ําํให้้คู่่�ต่อ่สู้้�ที่่�มาโจมตีีเจ็บ็ได้ม้าก”

“ปกติิศิิลปะการต่อสู้้�อื่่�นๆ เวลาเรา
ฝึึกซ้้อม เราเน้้นเตะต่่อย เน้้นออกอาวุุธ 
ซึ่่�งจะมีีประโยชน์์เมื่่�อเราไปแข่่งขััน แต่่ใน
สถานการณ์จ์ริิงเมื่่�อทุกุคนเรีียนชกเรีียนโจมตีี
เวลาเจอกัันก็็จะเดิินใส่่กันัเพื่่�อโจมตีีกัน ไม่่ได้้ 
เน้น้ป้อ้งกันัตัวัเท่า่ไหร่ ่แต่ก่ารเรีียนมวยไชยา 
เราจะรู้้�วิิธีีป้องกัันท่ี่�ทำให้้ฝ่่ายตรงข้้ามเจ็็บ
และหยุุดโจมตีีเรา เปิิดโอกาสให้้เราหนีีได้้ 
ถืือว่่ามีีประโยชน์์ถ้้าเจอคนเข้้ามาทำร้้ายเรา
จริิงๆ และถ้้าเป็็นมวยไชยาแล้้วก็็จะรู้้�วิิชา
ฟัันดาบไปในตััวด้้วย เพราะท่่ามวยกัับท่่า
ดาบคล้้ายๆ กัันครัับ”

 คุณุพาย สุนุิษิฐ์ ์สก๊อ๊ต  
 ฝึึกฝนมวยไชยากัับครููเล็ก็  
 มานาน 20 ปีี 

“การเรยีนมวยไชยา เราจะรู้วิธีป้องกัน 
ที่ทำ�ให้ฝ่ายตรงข้ามเจ็บและหยุดโจมตีเรา  

เปิดโอกาสให้เราหนีได้”

คุุณพายย้้ำว่่า ทุุกวัันนี้้�มวยไชยาหา
เรีียนได้้ยากแล้้ว โดยเฉพาะอย่่างย่ิ่�งสาย
ต้้นตำรัับที่่� “ครููเล็็ก” ได้้สืืบทอดวิิชามา  
จึึงอยากเชิิญชวนให้้พนัักงานบุุญรอดฯ มา
ฝึกึฝนศิลิปะมวยไทยโบราณสายนี้้�กันัให้ม้าก 
เพราะโครงการ Singha Wellness จะนำ
หลัักสููตรนี้้�มาเปิิดสอนอยู่่�เรื่่�อยๆ ถืือเป็็น
โอกาสที่่�ดีี และยัังเป็็นการช่่วยสืืบสานมรดก
มวยไชยา ที่่�สำคััญ หลัักการและวิิธีีคิิดของ
มวยไชยา พนัักงานยัังนำมาปรับใช้้กัับการ
ทำงานได้้อีีกด้้วย

“อย่่างที่่�บอก คืือ มวยไชยา มีีเคล็็ดลัับ 
ตรงที่่� การใช้้แรงน้้อยแต่่ได้้ผลลััพธ์มาก ก็็
เหมืือนการทำงานนะครัับ ที่่�จะทำยัังไงให้้
ใช้้วิิธีีการที่่�สิ้้�นเปลืืองน้้อยที่่�สุุด แต่่ได้้งานที่่�มีี
ประสิิทธิิภาพมากท่ี่�สุดุ แล้ว้ยังัมีีเรื่่�องของวิินัย 
สมาธิิ การวางแผน รวมถึึงแนวคิิดด้้านการ 
มีีส่่วนร่่วมซึ่่�งกัันและกััน ถืือว่่าเอามาปรัับใช้้
ในชีีวิิตประจำวัันได้้เยอะเลยครัับ” 

“ไม่่ต้้องกลััวว่่าจะเรีียนไม่่ได้้
ครัับ เรีียนได้้ทุุกคน ไม่่จำเป็็นว่่า
ต้อ้งแข็ง็แรงมาจากไหน เดี๋๋�ยวเรีียน
แล้้วจะแข็็งแรงเอง ยิ่่�งถ้้าเป็็นคน 
ขี้้�กลััวหรืือใจไม่่ถึึง มาเรีียนได้้ยิ่่�งดีี 
เพราะเราจะรู้้�วิิธีีป้้องกัันตััว พอได้้
เรีียนแล้้ววิิชามัันจะติิดตััวเราไป
ตลอด อย่่างผมอายุุขนาดนี้้�ไป 
ต่่อยกัับใครไม่่ไหวแล้้ว แต่่ถ้้าใคร
ต่่อยมาผมก็็เอาศอกกดรัับ แบบนี้้�
ผมว่่าผมเอาตััวรอดได้้”

ในอนาคต ครููเล็็กเองก็็ไม่่รู้้�
ว่่าจะเกิิดอะไรขึ้้�นกัับมวยไชยา  
แต่่ตอนนี้้�ครููเล็็กจะทำหน้้าที่่�สอน
ลููกศิิษย์์ทุุกคนที่่�มีีความตั้้�งใจอย่่าง
เต็ม็ที่่� และหวังัว่า่ วันัหนึ่่�งมวยไชยา 
จะได้้รัับการบรรจุเป็็นหลัักสููตร 
เพื่่�อให้้นัักมวยไทยรู้้�ศาสตร์์การ
ป้อ้งกันัที่่�ใช้รุ้กุในเวลาเดีียวกันั และ
เพื่่�อให้้ทุุกคนได้้ศึึกษาศาสตร์์การ
ป้้องกัันตััวอย่่างจริิงจัังด้้วย
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จาก “กากเบีียร์์” สู่่�เส้้นทางนวััตกรรม
ที่่�สร้างมููลค่่าใหม่่ให้้กัับองค์์กร

ทีีม BSG+ ผู้้�ชนะจากการประกวด COP HACKATHON 
2023 หน่ึ่�งในโครงการที่่�โดดเด่่นจนสร้้างความสนใจแก่่ 
ผู้้�บริหิารและเพ่ื่�อนร่่วมงาน คืือ “การยกระดัับกากเบีียร์์” 
สิ่่�งที่่�เคยถููกมองว่่าเป็็นเพีียงของเสีียในกระบวนการผลิต 
ให้้กลัับมามีีคุุณค่่า จนกลายมาเป็็น New Business  

ที่่�สร้้างรายได้้ใหม่่ให้้กับบริษัิัท

Follow The Winner 
Innovation Toward 
Sustainability 2023

จุุดเริ่่�มต้้น และ การมองเห็็นศักัยภาพ
“จริิงๆ เรื่่�องของการปรัับวิิธีีคิิดจากของเสีีย 

ให้้เป็็นสิ่่�งที่่�มีีมููลค่่าเริ่่�มมาตั้้�งแต่่ สมััยคุุณโรจน์์ฤทธิ์์� 
เทพาคำ ต่่อเนื่่�องมาจนถึึงคุุณปิิติิ ภิิรมย์์ภัักดีี ตอนทีีม 
เสนอไอเดีียครั้้�งแรก สิ่่�งท่ี่�ทำให้้ผู้้�บริิหารตััดสิินใจ
สนัับสนุุน คืือ ความกล้้าที่่�จะมองสิ่่�งไร้้ค่่าในมุุมใหม่่” 
พี่่�อ้้น MD บริิษััท สิิงห์์ เบเวอเรช จำกััด เล่่าว่่า  
“กากเบีียร์์ที่่�เราเคยมองว่่าเป็็นของเสีีย ต้้องกำจััด  
ถููกนำมาคิิดต่่อว่่าจะทำให้้มีีมููลค่่าเพิ่่�มได้้อย่่างไร  
แม้้จะยัังไม่่สมบููรณ์์ แต่่ก็็เห็็นแววว่่าไปต่่อได้้”

คุณุวรวััฒน์ ์บุญุถวิิล 
กรรมการผู้้�จัดัการ บริษัิัท สิงิห์ ์เบเวอเรช จำำ�กัดั

บทสััมภาษณ์์  
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จากไอเดีียสู่่�การสนับสนุนจริิง
หลัังจากคว้้ารางวััลชนะเลิิศ สิ่่�งสำคััญไม่่ใช่่

เพีียงเงิินรางวััล แต่่คืือการทำให้้โครงการเดิินต่่อจริิง 
พี่่�อ้้นอธิบิายว่า่ “บทบาทของผู้้�บริหิารคืือการเชื่่�อมโยง
ไอเดีียกัับระบบงานในองค์์กร ไม่่ใช่่ปล่่อยให้้เป็็นแค่่ 
prototype บนกระดาษ แต่ต่้อ้งต่อ่ยอดให้ส้อดคล้อ้ง
กัับ KPI, Action Plan และทิิศทางบริิษััท เพ่ื่�อให้้
โครงการอยู่่�ได้้จริิงในเชิิงธุุรกิิจ”

การจัดการอุปสรรค & ความท้้าทาย
ในช่่วงที่่�ผ่่านมา บริิษััทเปิิดเวทีีให้้พนัักงาน 

นำเสนอโปรเจกต์์อยู่่�แล้้ว แต่่ทั้้�งหมดต้้องเช่ื่�อมโยงกัับ 
Action Plan ของโรงงาน และต้้องสอดคล้้องกัับ KPI 
และทิิศทางของบริษิัทั ไม่่ใช่่นวััตกรรมเพ่ื่�อสตาร์์ทอัพ
แบบอิิสระ แต่่เป็็น Innovation ภายใต้้กรอบองค์์กร
แม้้จะเปิิดโอกาสให้้คิิดสร้้างสรรค์์ (Free Style) แต่่
ในโรงงานไม่่สามารถ “อิิสระ 100%” ได้้ เพราะ
ยัังมีีกรอบเรื่่�องคุุณภาพ (Quality) ความปลอดภััย 
(Safety) และต้้นทุุน (Cost) ที่่�ต้้องควบคุุม ถ้้าทุ่่�ม
ไปท่ี่�ความคิิดสร้้างสรรค์์มากเกิินไป ก็็อาจละเลย 
สิ่่�งสำคััญเหล่านี้้� ดัังนั้้�นทุุกคนต้้องบาลานซ์์ระหว่าง
การคิิดนวััตกรรมกัับการรัักษามาตรฐาน

มุุมมองเชิงิกลยุุทธ์์ & ผลลััพธ์์
เมื่่�อมองในภาพใหญ่ การสนัับสนุุนโครงการนี้้�

สอดคล้องกัับกลยุุทธ์ของบริิษััทที่่�ต้้องการยืืนอยู่่�บน 3  
ขาหลักั คืือ การผลิติ การตลาด และการเงินิ “ถ้า้เรามองการ
เงิินอย่่างเดีียวอาจพลาดสััญญาณป่่วยจากสายการผลิิต” 
การสร้้างนวััตกรรมจากกากเบีียร์์ไม่่เพีียงช่่วยลดต้้นทุุน
และผลกระทบต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้ม แต่่ยังัเพิ่่�มโอกาสสร้า้งรายได้้ 
ใหม่่ ซึ่่�งถืือเป็็นผลบวกทั้้�งต่่อองค์์กรและต่่อสัังคม” 

 
แรงบัันดาลใจ & ส่ิ่�งที่่�อยากฝาก

การเปิิดเวทีให้้น้้องๆ พนัักงานหรืือทีีมวิจัิัยเสนอไอเดีีย 
แม้้บางครั้้�งจะยัังไม่่สมบูรณ์์ หรืืออาจล้้มเหลว ก็็ถืือเป็็น 
“โอกาส” ไม่่ใช่่ “ความผิิดพลาด” เพราะนั่่�นคืือจุุดเริ่่�มต้้น
ของ Innovation ที่่�ต้้องอาศััยการลองผิิดลองถููก

และสำหรับัพนัักงานท่ี่�ยังัลังัเลจะเสนอความคิดิ พี่่�อ้น้ 
ทิ้้�งท้้ายว่่า “อย่่ากลััวว่่าความคิิดของคุุณจะไม่่สมบููรณ์์ 
เพราะนวััตกรรมทุุกอย่่างเกิิดจากการลองผิิดลองถููก สิ่่�งที่่� 
บริิษััทมองหาไม่่ใช่่ไอเดีียที่่�เพอร์์เฟกต์์ตั้้�งแต่่แรก แต่่คืือ
ความกล้้าที่่�จะเริ่่�มต้น และการทำงานในโรงงานไม่่ใช่่แค่่
เรื่่�องการผลิิต แต่่ต้้องมองไปถึึงมาตรฐานต่่างๆ เช่่น ISO 
ที่่�กำลังัเข้า้มามีบีทบาท เพื่่�อให้ทุ้กุอย่า่งเชื่่�อมโยงกับัอนาคต
ขององค์์กรได้้อย่่างมั่่�นคง

 ทุกุขั้้�นตอนจำำ�เป็็นต้้องผ่า่น  
 การวิิเคราะห์ค์ุณุภาพทั้้�งภายใน  
 และภายนอก จากสถาบันั  
 ที่่�ได้้รับัการรับัรองระดับัสากล 
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จากไอเดีียเล็็ก ๆ สู่่�นวััตกรรม
สตาร์์ทอััพ: เรื่่�องราวการเดิินทาง 
ของทีีม BSG+

เรื่่�องราวทั้้�งหมดเริ่่�มต้้นจากการท่ี่�
ทีีม BSG+ เข้้าร่่วมและชนะการประกวด
โครงการ COP HACKATHON - Innovation 
Toward Sustainability 2023 Innovation 
ภายในองค์์กร จุุดประสงค์์ของงานนี้้�คืือ
การเปิิดโอกาสให้้พนัักงานได้้เสนอแนวคิิด
ใหม่่ๆ ที่่�ช่่วยแก้้ปััญหาจริิงภายใต้้แนวคิิด
ของการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน

ทีีม BSG+ มองเห็็นว่่ามีี “กากเบีียร์์” 
ซึ่่� ง เป็็นผลพลอยได้้จากการผลิตเบีียร์์
จำนวนมากในโรงงาน ถููกทิ้้�งไปโดยแทบ
ไม่่มีีการใช้้ประโยชน์์ ทั้้�งที่่�ในความเป็็นจริิง
กากเบีียร์์อุุดมไปด้้วยโปรตีนและใยอาหาร 
ที่่�มีคีุณุค่า่ หากนำมาต่อ่ยอดอย่า่งเหมาะสม 
กากเบีียร์์อาจกลายเป็็น “วััตถุดิบิอาหารสัตว์” 
ที่่�ช่่วยลดต้้นทุุนให้้เกษตรกรได้้

ทำำ�ไมต้้องกากเบีียร์์?
เหตุผุลที่่�ทีมีเลืือกใช้้กากเบีียร์ก์็เ็พราะ

เห็็นโอกาสจากสิ่่�งที่่�คนมองข้้าม
• ปริิมาณมาก: ผลิิตทุกวัันจาก

โรงงานเบีียร์์
• คุณุค่่าทางอาหารสูงู: โปรตีนีและ 

ใยอาหารมากพอใช้้เป็็นวััตถุดิุิบเลี้้�ยงสััตว์
• ต้น้ทุุนต่่ำ: หากเปรีียบเทีียบกัับกาก

ถั่่�วเหลืืองที่่�ต้้องนำเข้้า
เป้้าหมายแรกของทีีม คืือ ทดสอบว่่า

กากเบียีร์ส์ามารถนำมาปรับัปรุงุเป็น็อาหาร
สัตัว์ไ์ด้้จริิงหรืือไม่่ และช่่วยแก้้ปัญัหาต้้นทุนุ
ของเกษตรกรได้้หรืือเปล่่า 

 ความชื้้�นในกากข้้าวมอลต์ม์ีีผลต่อ่  
 คุณุค่า่ทางโภชนาการทางอาหาร  
 จึงึจำำ�เป็็นต้้องมีีการทดสอบ  
 ทั้้�งแบบเปีียกและแบบแห้้ง 
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ความท้้าทายจากโครงการที่่�ได้้รัับรางวััล 
ชนะเลิิศสู่่�การลงมืือทำธุุรกิิจจริิง

•	การเปลี่่�ยนจาก “โครงการทดลอง” สู่่� 
“สตาร์์ทอััพจริิง” เต็็มไปด้้วยความท้้าทาย

•	ทีมไม่่ได้้มีีความรู้้�ด้านอาหารสัตว์โดยตรง 
ต้้องอาศััยการเรีียนรู้้�และที่่�ปรึึกษาภายนอก

•	การผลิิตจริิงต้้องจััดการเรื่่�องมาตรฐาน 
ความสม่่ำเสมอ และการเก็็บรัักษา

•	ตลาดยัังมีีความท้้าทาย เพราะเกษตรกร
คุ้้�นชินิกับักากถั่่�วเหลืือง ต้อ้งสร้างความเชื่่�อมั่่�นด้ว้ย
ผลวิิจััยและการสื่่�อสารที่่�ชััดเจน

สมาชิิกในทีีมผู้้�ร่่วมพััฒนาและสรรสร้้าง 
ธุรุกิจิ BSG+ จากไอเดีียเล็ก็ๆ สู่่�นวัตกรรม 
สตาร์ท์อััพ ผลิติอาหารสัตัว์์จาก “กากเบีียร์”์

1. คุณุพีีรณัฐั เศวตวิิจิติร (จิ้้�น)
2. คุณุสุวุรรณ จันัทร์ส์่อ่ง (ปอนด์)์
3. คุณุสมใจ มะกง (หงษ์์) 
4. คุณุพััดชา ดิลิกวััฒนวัฒน์ ์(หยก) 
5. คุณุจารุุกานต์ ์เตมีียกุลุ (เนย) 
6. คุณุกฤตธีี กาญจโนภาส (ซี)ี
7. คุณุอรรถพร ธุลุีีรัตันารมย์ ์(เชลล์)์

หลัังจากโครงการได้้รัับการคััดเลืือกและ
ชนะรางวััล ทีีมเดิินหน้าต่่อยอด โดยร่่วมมืือกัับ
นัักวิิจััยและอาจารย์์มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์
กำแพงแสน มหาวิิทยาลััยมหิิดล เพ่ื่�อทำการ
ทดลองอย่า่งเป็น็ระบบ ทั้้�งในด้า้นโภชนาการสัตัว์์ 
ประสิทิธิภิาพ และความปลอดภัยั โดยในช่ว่งแรก
ได้ล้องผิิดลองถููก ทดสอบสมมติฐาน ต้ั้�งแต่่พัฒันา
เป็็นอาหารสััตว์์ปีีก อาหารสััตว์์เลี้้�ยง จนมาลงตััว
ที่่�อาหารโคขุุน การทดลองในฟาร์์มจริิงพิิสููจน์์ว่่า  
กากเบีียร์์สามารถทดแทนกากถั่่�วเหลืืองบางส่่วน
โดยยังัคงคุณุภาพเนื้้�อและน้้ำนม ขณะเดียีวกันัยังั
ช่่วยลดต้้นทุุนให้้เกษตรกร นี่่�คืือจุดุท่ี่�ทำให้้ทีมีมั่่�นใจ
ว่่าโครงการนี้้�มีีศัักยภาพเชิิงพาณิิชย์์ ซึ่่�งตอนนี้้� 
ได้ ้spin off ออกมาเป็น็ บริษิัทั บีเีอสจีพีลัสั จำกัดั 
เป็็นที่่�เรีียบร้้อย

ส่ิ่�งที่่�ได้้เรียีนรู้้�
แม้้จะเจออุุปสรรค แต่่สิ่่�งที่่�ทีีมได้้รัับกลัับมามีีคุุณค่่าอย่่างยิ่่�ง:
การมองเห็็นคุุณค่่าใหม่่ในสิ่่�งเหลืือใช้้ - กากเบีียร์์จากของไร้้ค่่า 

กลายเป็็นวััตถุุดิิบที่่�มีีมููลค่่าเพิ่่�ม
พลัังของการทำงานข้้ามสายงาน - นัักวิิจััย เกษตรกร และทีีม

ภายในบริิษััท ต่่างร่่วมมืือกัันสร้้างสิ่่�งใหม่่
การเปลี่่�ยนมุุมมองจากไอเดีียสู่่�ธุรกิจ - ไม่่ใช่่แค่่ความคิิดสร้างสรรค์ 

แต่่ต้้องคำนึึงถึึงตลาด ลููกค้้า และความยั่่�งยืืน
ความไม่่ยอมแพ้้ต่่ออุุปสรรค ในทุุกครั้้�งท่ี่�ล้้ม ผลไม่่เป็็นไปตามท่ี่� 

คาดหวังั แต่ทุ่กุครั้้�งที่่�ล้ม้จะพยายามมองหาแนวทางใหม่ๆ และการท่ี่�ทาง
ผู้้�บริิหารให้้เวลาในการพััฒนาโปรเจกต์์จนสำเร็็จ

จากเวที ีInnovation ภายในองค์์กร ก้้าวเล็ก็ๆ ของทีมี BSG+ ได้้
เติบิโตเป็็นสตาร์์ทอัพัที่่�มีศัีักยภาพจริิงในตลาด เรื่่�องนี้้�สะท้้อนว่่า นวัตักรรม
ไม่่ได้้เริ่่�มจากอะไรใหญ่โตเสมอไป บางครั้้�งมันัเริ่่�มจากการตั้้�งคำถามง่ายๆ 
ว่่า “ของเหลืือชิ้้�นนี้้�…เราจะเปลี่่�ยนให้้มีคีุณุค่่าได้้อย่่างไร?” 

 กระบวนการหมักักากข้้าวมอลต์ ์ 
 เป็็นหัวัใจสำำ�คัญัของโครงการ  
 ในการเพิ่่�มคุณุค่า่ทางโภชนาการ  
 เหมาะสมกับักลุ่่�มสัตัว์์เคี้้�ยวเอ้ื้�อง 

บทสััมภาษณ์์  
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อาการเจ็็บป่่วยทางใจเหล่่านี้้�ไม่่ใช่่เร่ื่�องไกลตััว  
ทุุกคนมีีโอกาสเป็็นได้้ ไม่่ต่่างจากการเป็็นหวััด เป็็นไข้้  
ไอจามแบบที่่�เราป่ว่ยทางกาย แต่บ่่อ่ยครั้้�งกลับัถูกูละเลย
จนเรื้้�อรััง และอาจส่่งผลถึึงชีีวิิตได้้ในกรณีีที่่�มีีอาการ
รุนุแรง ขณะที่่�ในความเป็็นจริงแล้้ว อาการเหล่า่นี้้�ถ้้ารู้้�เร็็ว  
รัักษาได้้เร็็ว และต่่อเนื่่�อง จะสามารถกลัับเป็็นปกติิได้้

ปััญหาการเจ็บ็ป่่วยทางใจ ไม่่ว่่าจะเป็็นโรคซึึมเศร้้า  
โรคเครียีด โรควิิตกกัังวล เป็็นอาการเจ็บ็ป่่วยทางจิติใจ
ที่่�พบได้้ทั่่�วไปในวััยทำำ�งานปััจจุบััน มัักทัับซ้้อนกัับภาวะ
นอนไม่่หลัับ ภาวะหมดไฟ และความเจ็บ็ป่่วยทางกาย 
อ่ื่�นๆ ที่่�ตามมา ซึ่่�งส่่งผลกระทบต่่อชีีวิิตจริงิ  
ความสัมพันธ์์กัับคนรอบตััว และการทำำ�งาน

“คุณเครยีดแค่ไหน” 
เชก็ใจตัวเอง
Mental Health: เรือ่งสุขภาพใจ
ใกล้ตัวท่ีไม่ควรมองข้าม

1 ภาวะเครียีดสะสม

2 ภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน 
Burnout Syndrome

3 ภาวะความพึึงพอใจในตนเองต่ำำ� 
Low self-esteem

5 กลุ่่�มโรควิิตกกัังวลและแพนิิค

4 โรคซึมึเศร้้า

TOP 5 ปััญหาสุุขภาพจิิตที่่�พบได้้บ่่อย
ในกลุ่่�มวััยทำำ�งาน
ข้้อมููลจากกรมสุุขภาพจิิต และศููนย์์สุุขภาพใจ โรงพยาบาลวิิมุุต

30 SINGHA  MAGAZINE

Singha Way
SINGHA



เมื่่�อไหร่่ที่่�เราควรขอความ
ช่ว่ยเหลืือ?

เราทุุกคนสามารถเข้้ารัับการ
รัักษาทางจิิตใจเมื่่�อใดก็็ตามที่่�เกิิด
อาการวิิตกกัังวล มีีความเครีียด หรืือ
ซึึมเศร้้า รวมทั้้�งอาการนอนไม่่หลัับ
และพฤติิกรรมอื่่�นๆ ที่่�เปลี่่�ยนไป ซึ่่�ง
ส่ง่ผลกระทบต่่อการใช้้ชีีวิตประจำวััน 
จิติแพทย์์จะเป็็นผู้้�วินิจิฉัยัอาการให้้กับั
เราและเลืือกวิิธีีการรัักษาหรืือบำบััด 
ที่่�เหมาะสมให้้กัับเราเอง

เชก็ขอ้มูลกันก่อน

หลายครั้้�งปััญหาสุขุภาพจิติถูกูละเลยจนทำำ�ให้ผู้้้�มีคีวามเสี่่�ยง
เข้า้ไม่ถ่ึงึการรัักษาหรือืความช่ว่ยเหลือืได้ท้ัันท่ว่งที ี 
เพราะอคติแิละความเข้า้ใจผิดิๆ ในสัังคม 

ไม่่กล้้าไปพบแพทย์์ กลััวว่่าถ้้า
โดนวิินิิจฉััยว่่าเป็็นโรคไปแล้้วจะ
ถููกสัังคมตราหน้้าว่่าผิิดปกติิ

ความจริงิแล้้ว... อารมณ์์ ความรู้้�สึก 
พฤติิกรรมที่่�แปลกไปจากปกติิเป็็นผลจาก
อาการของโรค ซึ่่�งรักัษาให้้หายได้้ เมื่่�อ
มีีอาการป่่วยเกิิดขึ้้�นแล้้ว การพบแพทย์์
คืือก้้าวแรกของการปรับัตััวกลัับสู่่�ความ
สามารถปกติิที่่�เคยเป็็น

ความจริงิแล้้ว... หายเองได้้จริงิ แต่่เฉพาะ
ภาวะชั่่�วคราวที่่�ไม่่รุุนแรง หากรุุนแรงหรืือ
สะสมเป็็นระยะเวลานาน ยัังคงต้้องรับัการ
รักัษาอย่่างถููกวิิธีี

ปััญหาสุุขภาพจิติเกิิดขึ้้�นในใจ
ตััวเอง เพราะฉะนั้้�นเป็็นเองก็็
หายเองได้้ 

กลััวว่่าจะมีีค่่าใช้้จ่่ายสููง ความจริงิแล้้ว... ปััจจุบัันสิิทธิ์์�การรักัษา 
พื้้�นฐานในประเทศไทยส่่วนใหญ่่ครอบคลุุม
การรักัษาโรคสำำ�คัญๆ แต่่คิิวนััดแพทย์์อาจ
จะต้้องรอนาน ยิ่่�งพบแพทย์์ตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ ยิ่่�งดีี
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เมื่่�อมีีความเสี่่�ยงจะต้้องทำำ�อย่่างไร?
ถ้้าพบว่่าตนเองมีีความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคซึึมเศร้้า (รวมทั้้�ง 

โรคเครีียด โรควิติกกังัวล และภาวะเสี่่�ยงอื่่�นๆ ด้้วย) ยังัไม่ต่้อ้งตกใจ! เมื่่�อ
ทำแบบทดสอบจบแล้้ว ระบบจะพาไปยัังเว็็บไซต์์โครงการที่่�เหมาะสม 
ต่อ่การดููแลจิติใจของเราตามผลการทดสอบที่่�เราได้ ้เพ่ื่�อให้้เราได้้รัักษา
ใจของตััวเองอย่่างถููกวิิธีีในเบื้้�องต้้น ตลอดจนให้้คำแนะนำในการเข้้า
พบแพทย์ต์่อ่ไปในกรณีีที่่�มีีความเสี่่�ยงสูงูถึงึเกณฑ์ท์ี่่�ควรเข้า้รับัการรักัษา

ในด้้านของการทำงาน ควรแจ้้งหััวหน้้างาน รวมถึง HR  
ในหน่่วยงานของท่่าน เพื่่�อแจ้้งความตั้้�งใจที่่�จะรัักษา เตรีียมการปรัับ
สภาพแวดล้อมในที่่�ทำงานรวมทั้้�งวางแผนปรับการทำงานร่วมกัน  
และอาจรวมถึึงแจ้้งเพื่่�อนร่่วมงานที่่�คุุณไว้้ใจด้้วย

จะเข้้ารับัการรักัษาได้้ที่่�ไหนบ้้าง?
ปััจจุบัันสิทธิิการรัักษาพื้้�นฐานส่วนใหญ่่ครอบคลุุมรักษาโรค 

ซึึมเศร้้าและโรคจิิตเวชแล้้ว รวมทั้้�งการรัักษาโรคต่่างๆ ที่่�มาพร้้อมกัับ
ความเครีียด อาทิิ โรคกระเพาะ โรคความโลหิตสููง อาการปวดหัว 
ฯลฯ ก็็ครอบคลุุมเช่่นกััน

ไม่่ว่่าจะรัักษาด้้วยสิิทธิ์์�ประเภทไหน ควรโทรศััพท์์สอบถาม 
โรงพยาบาลที่่�มีีสิทิธิ์์�การรักัษาว่า่ในโรงพยาบาลมีีแผนกหรืือคลิินิกิจิิตเวช
หรืือไม่่ก่่อนเดิินทางไป และบางครั้้�งคิิวพบจิิตแพทย์์อาจต้้องรอนาน  
ควรสอบถามถึึงการให้้คำปรึึกษาโดยนัักจิิตวิิทยาของทางโรงพยาบาล 
ไว้้เป็็นอีีกทางเลืือกหนึ่่�งด้้วย

สิทธปิระกันสังคม

สามารถเข้า้รัับการรัักษา
โดยไม่เ่สียีค่า่ใช้จ่้่าย ณ 
โรงพยาบาลคู่่�สััญญา 
ที่่�เลือืกไว้้

สิทธบิตัรทอง

หากแพทย์วิ์ินิจิฉัยัว่่าเป็็น
โรคซึมึเศร้า้สามารถเข้า้
รัับการรัักษาได้ฟ้รี ี 
เข้า้ถึงึยาได้ ้8 รายการ 
โดยไม่ม่ีคี่า่ใช้จ่้่าย

โรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพ
ตำ�บลใชสิ้ทธิบัตรทองได้

มีนีัักจิติวิิทยาให้บ้ริกิาร
ในบางแห่ง่ และมีรีะบบส่ง่ต่อ่ 
ผู้้�ป่่วยไปยัังโรงพยาบาล 
ที่่�ใหญ่ข่ึ้้�น

นัักจิิตวิิทยา ไม่่ใช่จิ่ิตแพทย์์ แต่เ่ป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�จบทางด้า้นจิติวิิทยาโดยตรง แม้จ้ะไม่่
สามารถวินิจิฉัยัโรคหรือืสั่่�งจ่่ายยาได้ ้แต่ส่ามารถประเมินิ บำำ�บััด และพููดคุยุ โดยใช้แ้นวทาง
การปรัับเปลี่่�ยนพฤติกิรรมและความคิดิเพื่่�อฟื้้�นฟููสภาพจิติใจเป็็นหลััก
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แบบทดสอบเช็็กสุุขภาพใจ 
จากกรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข

https://dmh.go.th/test

แต่่ในความเป็็นจริิง การไป
พบจิติแพทย์์อาจยังเป็็นทั้้�ง “เร่ื่�อง
ใหม่่” และ ”เรื่่�องใหญ่่” สำหรัับ
หลายๆ คน เราสามารถทำแบบ
ทดสอบคััดกรองด้้วยตนเองใน
เบื้้�องต้้น ฟรีี ด้้วยแบบทดสอบ
ตรวจเช็็กสุุขภาพใจ จากกรม
สุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข 
แบบทดสอบนี้้�จะช่่วยประเมิิน
ความเครีียดและความเสี่่�ยงที่่�
จะเป็็นโรคเครีียด โรคซึึมเศร้้า  
รวมไปถึึงความเสี่่�ยงอื่่�นๆ ด้้วย 



การดููแลสุุขภาวะ (Wellness) 
แบบองค์์รวม ช่ว่ยได้้

การเจ็็บป่่วยทางใจเกิิดได้้จากหลายสาเหตุุ  
ทั้้�งความเครีียด ความวิตกกังัวลสะสม เหตุุไม่ค่าดฝััน 
ที่่�ส่่งผลต่ออารมณ์ของเราอย่่างรุุนแรง หรืือกระทั่่�ง 
สารเคมีีในสมองที่่�ทำให้้เราไม่่สามารถรู้้�สึกมีีความสุขุ
ได้้เหมืือนเก่่า ซึ่่�งปััจจัยัเหล่่านี้้�คาดการณ์์ล่่วงหน้้าไม่่ได้้ 
แต่่สิ่่�งหนึ่่�งที่่�สามารถช่่วยลดปัจจััยเสี่่�ยงและช่่วย
บรรเทาภาระทางใจ คืือ การมีีสุุขภาวะ (Wellness) 
ด้า้นอื่�นๆ ที่่�แข็็งแรง ที่่�จะช่ว่ยให้้เม่ื่�อเกิิดความเจ็บ็ป่ว่ย 
ทางใจขึ้้�นมา เราจะไม่่ถููกซ้้ำเติิมด้้วยความเจ็็บป่่วย
ด้า้นอื่�นๆ จนมากเกินิไป รวมทั้้�งช่ว่ยลดแรงกระแทก
ทางอารมณ์์หากเกิิดเหตุุที่่�ส่่งผลต่่อจิิตใจด้้วย

สุุขภาพใจของเรามีีความเชื่่�อมโยงกัับสุุขภาวะ 
ทางกาย สุุขภาวะทางการเงิิน และสุุขภาวะ 
ทางสัังคมอย่่างมีีนัยสำคััญ ในทางวิิทยาศาสตร์  
การทำงานผิิดปกติิของร่่างกาย รวมทั้้�งความทุุกข์์

และความเจ็็บปวดจากอาการ
ป่ว่ย ส่ง่ผลต่อการแสดงอารมณ์
และพฤติิกรรมของเราโดยตรง  
ซึ่่�งหากอาการเจ็็บป่่วยนั้้�นเรื้้�อรััง
ก็อ็าจกระตุ้้�นให้เ้กิดิโรคซึมึเศร้า้
ตามมา ในขณะที่่�ความเครีียด
ในจิิตใจก็็ส่่งผลต่่อฮอร์์โมนซึ่่�ง
ทำให้้ร่่างกายทำงานผิดปกติิ
ได้้เช่่นกััน

พร้้อมกัันนั้้�น การมีีสัังคมและการเงิินที่่�ดีี ก็็จะ 
นำมาสู่่�การเข้้าถึึงบริิการด้้านสุขภาพกายและใจ 
ที่่�ดีีเช่่นกััน หรืือในทางกลัับกััน สุุขภาพกายและใจ
ที่่�ดีีจะช่่วยให้้เรามีีร่่างกายที่่�แข็็งแรงและไอเดีียดีีๆ 
สำหรับัทำงาน สามารถบริหิารจัดัการทรัพัย์ส์ินิอย่า่ง
เป็็นระบบ รวมทั้้�งสัังคมที่่�ดีี เป็็นสุุข และปลอดภััย  
จะช่่วยให้้ทรััพย์์สิินและการเงิินของเรามีีความมั่่�นคง
และยั่่�งยืืน

SINGHA WELLNESS
บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด ร่่วมเป็็นส่วนหนึ่่�งในการสนัับสนุุน

สุุขภาวะและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีให้้กัับบุุคลากรในเครืือ ด้้วยการจััดกิจกรรม
สนับัสนุุนสุขภาพใจของพนัักงาน อาทิิ เวิริ์ก์ช้้อป Stress Detox & Happiness 
Boost โดยนัักจิิตวิิทยา และกิิจกรรม Heal Jai Good Day Every Day  
ที่่�พา “พี่่�อ้้อย-พี่่�ฉอด” มาบรรยายถึึงการสร้้างสมดุุลในชีีวิิตทำงาน รวมทั้้�ง
กิิจกรรม Singha Way Wellness Day ในปีี พ.ศ. 2568 นี้้� ที่่�มาในคอนเซ็็ปต์ ์
“เส้น้ทางสู่่�ชีีวิติที่่�สมดุลทุกมิติิ”ิ เพื่่�อให้ค้วามรู้้�แก่พ่นักังานถึงสุขุภาวะที่่�สำคัญั
ทั้้�ง 4 ด้้าน ประกอบด้้วย ด้้านร่่างกาย จิิตใจ การเงิิน และสัังคม 

เพราะการตระหนัักถึึงความสำคััญของการดููแลสุุขภาวะของตนเอง 
ช่ว่ยให้เ้รามีีโอกาสป้อ้งกันัก่อนจะต้อ้งแก้ไ้ข สามารถดูแลสุขภาวะของตนเอง
ในเบื้้�องต้้น รู้้�สิิทธิ์์�และใช้้สิิทธิ์์�ของตนเองเพื่่�อรัักษาตนให้้แข็็งแรง บุุคลากร
ที่่�มีีสุุขภาวะที่่�ดีี นอกจากจะเป็็นแรงขัับเคลื่่�อนในการทำงานและเป็็นแหล่่ง
กำเนิิดไอเดีียดีีๆ ในองค์์กรได้้อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพแล้้ว ยัังสามารถเป็็น
เสาหลัักของครอบครััว และเป็็นสมาชิิกของสัังคมที่่�มีีสุุขภาพดีี แข็็งแรง 
ปลอดภัย พร้้อมช่่วยเหลืือและสร้้างสิ่่�งดีีๆ ในสังคมต่อไปอย่่างภาคภููมิิใจ 
ตามแนวทางแบบ Singha Way 

33SINGHA  MAGAZINE



นัับต้ั้�งแต่่เหตุุการณ์์โรคระบาดจบลง 
การเสพความบัันเทิิงผ่่านสื่�อออนไลน์์ 
ได้้กลายเป็็นไลฟ์ส์ไตล์ของคนทั่่�วโลก  
แม้้ทุุกวัันนี้�เราไม่่จำำ�เป็็นต้องรับัชมความ
บัันเทิิงอยู่่�แต่่ในบ้้าน แต่่พฤติิกรรมการ 
ดููหนััง ฟังัเพลง ดููซีีรีีส์ หรืือดููกีีฬาผ่่าน
ส่ื่�อออนไลน์์ ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�เราคุ้้�นเคยถึึง
ขนาดว่่าเอ็็นเตอร์์เทนเม้้นท์แอปพลิิเคชััน
เริ่่�มเป็็นสิ่่�งที่่�ขาดไม่่ได้้ หลายคนแทบจะไม่่
แตะโทรทััศน์์แล้้ว และผลพวงนั้้�นส่งมา
ถึึงวงการฟุุตบอลไทยด้้วย 

ช่อ่งกีีฬา
คล่ื่�นลููกใหม่่
ล้้าน Subscribe

Cover Story
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เมื่่�อปีีที่่�ผ่่านมา บริิษััท บีีจีี สปอร์์ตส์์ จำกััด เจ้้าของสโมสรฟุุตบอล บีีจีี ปทุุม 
ยูไูนเต็ด็ (BGPU) ได้้หันัมาจับัคอนเทนต์์ออนไลน์์อย่่างจริงิจััง โดยประกาศเปิิดตัวั
ช่่อง “BG SPORTS” บนแอปพลิิเคชััน YouTube เพื่่�อถ่่ายทอดสดฟุุตบอลและ
ผลิิตคอนเทนต์์ด้้านกีีฬา ��

หากจะมองว่า่ คอนเทนต์ก์ีีฬาบนสื่่�อออนไลน์ไ์ม่ใ่ช่เ่รื่่�องใหม่ ่หลายสโมสร
ฟุุตบอลต่่างก็็มีีช่่องบน YouTube เป็็นของตััวเอง แต่่ช่่องน้้องใหม่่อย่่าง  
BG SPORTS ที่่�เพิ่่�งประกาศเปิิดตััวได้้ไม่่นาน และเรีียกได้้ว่่าเป็็น “YouTuber 
หน้้าใหม่่” กลัับสร้้างปรากฏการณ์์ไปทั่่�ววงการสื่่�อกีีฬา นั่่�นคืือ��

สร้้างสถิิติิใหม่่ของการไลฟ์์สดบน YouTube ที่่�ดึึงจำนวนผู้้�เข้้าชมกว่่า 
2 ล้้านวิิว “สููงที่่�สุุด” ในการไลฟ์์สดออนไลน์์ของประเทศไทย

สร้้างกระแสไวรััลของการถ่่ายทอดสดฟุุตบอลท่ี่� “เฮฮา มีีสีีสัน  
เฟรนด์์ลี่่�” ต่่างจากรููปแบบเดิิมๆ

��เป็็น YouTube ช่่องกีีฬา ที่่�เติิบโตเร็็วที่่�สุุดอย่่างที่่�ไม่่เคยมีีมาก่่อน 
โดยมีีผู้้�กด Subscribe ติิดตามช่่องมากกว่่า 1 ล้้านแอคเคานต์์ ภายใน
เวลาแค่่ปีีกว่่า��

น่่าสนใจว่่า ท่่ามกลางแอปพลิิเคชัันเจ้้าดัังหลายรายท่ี่�ทำ 
คอนเทนต์์กีีฬาออนไลน์์อยู่่�แล้้ว ทำไมน้องใหม่อย่่าง BG SPORTS  
ท่ี่�ไม่ม่ีีแอปของตัวัเอง และอาศัยับนแพลตฟอร์ม์ YouTube ถึงึได้้การ
ตอบรัับดีีและเติิบโตเร็็ว?

��สิงิห์์ แมกกาซีนี พาท่า่นผู้้�อ่า่นมากะเทาะ “แนวคิดิ” ที่่�นำมาสู่่� 
ความสำเร็จ็ก้า้วแรกของช่อ่ง BG SPORTS พร้อ้มตามติดิ “เบื้้�องหลังั” 
ของ 2 นัักพากย์์บอลคู่่�หููสายฮา “ปาล์์ม-ตููเต้้” ณ สตููดิิโอที่่�เพิ่่�ง
สร้้างเสร็็จใหม่่ๆ ข้้าง True BG Stadium
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BG SPORTS เปรีียบเหมืือน YouTuber 
ที่่�วางตััวเป็็นจุุดเริ่่�มต้นเล็็กๆ และค่่อยๆ 
สร้้างช่่องขึ้้�นมา แต่่ถึึงจะเป็็นช่่องน้้องใหม่่ 
“คุุณภาพการไลฟ์์” กลัับไม่่มืือใหม่่ สิ่่�งหนึ่่�ง
ที่่� BG SPORTS สามารถดึึงดููดให้้คนเข้้ามา
รัับชม คืือ คุุณภาพของการถ่่ายทอดสด  
ตั้้�งต้้นบนแนวคิิดที่่�ว่่า ทำยัังไงให้้การ
ถ่่ายทอดสดออนไลน์์ มีีคุณภาพในแบบที่่� 
ไม่่แพ้้การถ่่ายทอดสดบนฟรีีทีีวีี? ซึ่่�งทาง
ช่่องมีีทีีมงานเทคนิิคด้้านสื่่�อของสโมสร
ฟุุตบอล BGPU เป็็นเรี่่�ยวแรงสำคััญ ��

การถ่่ายทอดสดนััดแรกในรายการ  
“บีีจีีซีี เมืืองไทยประกัันภััย คััพ” ที่่�ทำ
ออกมาได้้ไม่่แพ้้มืืออาชีีพ ทำให้้ช่่อง BG 
SPORTS เริ่่�มได้้รัับความสนใจจากแฟน
บอล และได้้รัับเสีียงชื่่�นชมถึึงความสะดวก 
ในการรับชมการแข่่งขัันผ่่าน YouTube 
ด้้วยโปรดัักชัันที่่�เหนืือความคาดหมาย

เลืือกใช้ ้แพลตฟอร์์ม
YouTube เพ่ื่�อให้้การดููบอล
เข้้าถึึงได้้ง่่ายท่ี่�สุุด
คอนเทนต์กีีฬาบนสื่�อออนไลน์์มีีทางเลืือกให้้เรารับัชมได้้
หลากหลาย ส่่วนมากแล้้วจะต้้องดาวน์์โหลดแอปของ
เครืือข่่ายมืือถืือและซื้้�อแพ็็กเกจเพ่ื่�อรับัชม แต่่ช่่อง BG 
SPORTS ไม่่ได้้เลืือกสร้้างแอปเพ่ื่�อการเข้้าดููคอนเทนต์
โดยตรง เพราะมีีแนวคิิดที่่�ต้้องการให้้แฟนบอลเข้้าถึึง
การดููบอลได้้ง่่ายที่่�สุุด จึงึเลืือกใช้้บริกิารแอป YouTube 
ที่่�ทุุกคนมีีอยู่่�แล้้วในมืือถืือ ไม่่ต้้องซื้้�อแพ็็กเกจ อีีกทั้้�ง 
เป็็นแพลตฟอร์์มที่่�เอื้้�อต่่อการทำำ�รายการออนไลน์์และ
ไลฟ์ส์ตรีีมมิ่่�ง ถืือว่่าตอบโจทย์์แนวคิิดดัังกล่่าว
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��จััดหาคอนเทนต์์ใหม่่ๆ ซื้้�อลิิขสิทธิ์์�
การแข่่งขัันท่ี่�หาชมได้้ยาก��

นอกจากโปรดักชันการถ่่ายทอดสดที่่�  
“ทำถึึง” BG SPORTS เพิ่่�มความจริงิจัังไปอีีกขั้้�น 
โดยก้้าวกระโดดจากการถ่่ายทอดสดสโมสร
ฟุตุบอลในไทย ไปสู่่�การถ่่ายทอดสดการแข่่งขันั
ในลีีกต่่างประเทศ ด้้วยความที่่�สโมสรฟุุตบอล 
BGPU และ สิงิห์ ์คอร์์เปอเรชั่่�น เป็็นพัันธมิิตรกับั
ทีีมเซเรโซ่่ โอซาก้้า ของญ่ี่�ปุ่่�น ช่่อง BG SPORTS 
ได้้ซื้้�อลิิขสิิทธิ์์�การถ่่ายทอดสดการแข่่งขััน
ฟุุตบอลเจลีีก โดยส่่งสััญญาณดาวเทีียมจาก
ญี่่�ปุ่่�นกลับมาท่ี่�ช่อ่งให้้ได้้รับัชมกันัแบบเรีียลไทม์��

รวมถึึงซื้้�อลิิขสิิทธิ์์�ถ่่ายทอดสดออนไลน์์
การแข่่งขััน AFC Champions League สิิทธิ์์�
การถ่่ายทอดสดฟุุตบอลทีีมชาติิไทย ตลอดจน
ฟุตุบอลชิงิแชมป์อ์าเซีียน (AFF Championship) ��

อีีกหนึ่่�งรายการแปลกใหม่่ที่่�จััดหามา 
นำเสนอ คืือ ฟุุตบอล “อิินเตอร์์ไฮ” ของ
นัักเรีียนญี่่�ปุ่่�น ซึ่่�งเป็็นรายการดัังของบ้้านเขา 
และคนไทยมัักจะได้้ยิินชื่่�อการแข่่งขัันบ่่อยๆ 

ในอนิิเมะหรืือมัังงะ โดย BG SPORTS เป็็น 
เจ้า้แรกในโลกท่ี่�ซื้้�อลิขิสิทิธิ์์�การแข่ง่ขันัรายการนี้้� 
ออกนอกประเทศญี่่�ปุ่่�น

เมื่่�อเริ่่�มลงทุุนจััดหาคอนเทนต์์น่่าสนใจที่่�
หลากหลายมาเสิิร์์ฟคนดูู BG SPORTS จึึงขยัับ
จาก YouTuber หน้้าใหม่ มาสู่่� “YouTuber 
ท่ี่�สร้้างรายได้้” โดยใช้้ระบบสมััครสมาชิิก 
Exclusive Subscriber บนแพลตฟอร์์ม 
YouTube นั่่�นเอง ��

ใครที่่�อยากรัับชมทุุกคอนเทนต์์ สามารถ
กดติิดตามช่่อง พร้้อมสมััครสมาชิิกโดยมีีค่่าใช้้
จ่่ายเพีียง 50 บาทต่่อเดืือน นัับว่่าราคาสบาย
กระเป๋๋าและคุ้้�มค่่ามากทีีเดีียว

BG SPORTS  เติิบโตขึ้้�น พร้้อมระบบการ
ถ่า่ยทอดสดที่่�รองรัับผู้้�ชมได้้มากขึ้้�น สิ่่�งที่่�ควบคู่่�
ไปกับัการเติบิโต คืือการมองหาพาร์ต์เนอร์แ์ละ
วางตัวัตนของช่อ่งในแบบที่่�ไม่ไ่ด้้มุ่่�งเน้น้การปั้้�น
ช่่องไปแข่่งขัันกัับใคร

 ลิขิสิทิธิ์์�ถ่า่ยทอดสด (ออนไลน์)์  
 ทีมีชาติไิทย ทุกุนัดัที่่�มีกีารแข่ง่ขันั 
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��เมื่่�อมีีการแข่่งขัันฟุุตบอลแมตช์์สำคััญเกิิดขึ้้�น BG SPORTS 
ไม่่ใช่่ช่่องเดีียวที่่�ถ่่ายทอดสด ดัังนั้้�น การสร้้าง “อรรถรส” ท่ี่� 
แตกต่า่งในการดูบูอล จึงึเป็น็สิ่่�งสำคัญัที่่�จะดึงึดูดูผู้้�ชมให้เ้ข้า้มาดูู 
และ BG SPORTS ก็็ทำได้้ดีี เช่่น

สร้้างบรรยากาศการดููบอลร่่วมกััน ผ่่านการพูดคุุยอย่่าง 
เป็น็กันัเองระหว่า่งผู้้�ดำเนินิรายการกับัคนดูใูน “ห้อ้งแชท” ที่่�แสดง 
ผลเรีียลไทม์บน YouTube คนดููจึงึรู้้�สึกึเหมืือนนั่่�งดูบูอลกับัเพื่่�อน 
ร่่วมเชีียร์์ไปด้้วยกััน��

นักัพากย์ห์รืือผู้้�บรรยายเกม สามารถอินไปกับัเกมได้้ เล่น่มุกุ 
ตลกรัับส่่งไปมากัับผู้้�ชมได้้ โดยไม่่ต้้องรัักษาความเป็็นทางการ
ของการพากย์์บอล

อีีกทั้้�ง ช่่อง BG SPORTS สามารถเสิิร์์ฟคลิิปไฮไลท์์เกมการ
แข่ง่ขััน หลังัการแข่ง่ขัันจบลงภายในเวลาไม่่เกิิน 5 นาทีี จนเป็็นที่่�
รู้้�กันัของแฟนบอลว่า่ อยากดูไูฮไลท์เ์ร็ว็ ต้อ้งไปดูชู่อ่ง BG SPORTS

��ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นตััวตนที่่�โดดเด่่นจนได้้รัับการพูดถึึงจากผู้้�ชม
เป็น็เสีียงเดีียวกันัว่่า ช่อ่ง BG SPORTS “แตกต่างและแปลกใหม่” ��

คอนเทนต์์กีีฬาเหมืือนกััน  
แต่่ในตััวตนท่ี่�แตกต่าง

เป็น็พัันธมิตรกับทุุกค่าย 
พร้้อมใช้จุุ้ดแข็็ง
สนับสนุนกัันและกััน

แต่่เดิิม BG SPORTS มีีพัันธมิิตรในวงการ
ฟุุตบอลและวงการสื่่�อกีีฬาอย่่างกว้้างขวาง จุุดแข็็ง
อย่่างหนึ่่�งที่่�มีีส่่วนให้้ช่่อง BG SPORTS เติิบโตเร็็ว 
คืือการไปร่วมมืือกัับพัันธมิิตรท่ี่�มีีความเช่ี่�ยวชาญ
ในจุดุที่่�แตกต่า่ง เช่น่ จับัมืือกัับสยามสปอร์ต์ในการ
ถ่า่ยทอดสดฟุตุบอลเจลีีก จับัมืือกับัช่อ่ง Monomax 
ถ่่ายทอดสดการแข่่งขัันของสโมสรฟุุตบอลนััด 
อุ่่�นเครื่่�อง ��

เป็็นพื้้�นฐานของสัังคม YouTuber อยู่่�แล้้วที่่�
มีีความยืืดหยุ่่�น สามารถไป x หรืือ feat. กัับช่่อง 
อื่่�นๆ ได้้ เพื่่�อร่่วมกัันทำให้้คอนเทนต์์น่่าสนใจขึ้้�น ��

อีีกทั้้�ง นัักพากย์์ของช่่อง BG SPORTS ยััง
ทำงานข้้ามค่่ายข้้ามช่่องกัันไปมา และกล่่าวถึึง
รายการของช่่องอื่่�นได้้แบบไม่่อ้้อมแอ้้ม��

ส่่งผลให้้ภาพลัักษณ์์ของช่่อง BG SPORTS  
เฟรนด์์ลี่่� พร้้อมร่่วมแจมกัับทุุกฝ่่าย และทำให้้
สถานะน้อ้งใหม่ใ่นตลาดการถ่่ายทอดสด แข็ง็แกร่ง่�

 คุณุปวิิณ ภิริมย์ภ์ักัดี ีกรรมการ  
 ผู้้�จัดัการใหญ่ ่บริษัิัท บางกอกกล๊า๊ส  
 จำำ�กัดั (มหาชน) และเป็็นเจ้้าของช่อ่ง  
 BG SPORTS 
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ช่่อง BG SPORTS พร้้อมเสิร์ิ์ฟคอนเทนต์์การถ่่ายทอดสด 
กีีฬาชนิดิอื่่�นๆ โดยเฉพาะวอลเลย์์บอลหญิง อีีกหนึ่่�งชนิด

กีีฬาที่่�ได้้รับัความนิยิมสูงูจากผู้้�ชมชาวไทย และที่่�ได้้
ถ่่ายทอดสดไปแล้้ว คืือ AU PRO VOLLEYBALL 

CHAMPIONSHIP 2025 ลีีกการแข่่งขััน 
ในอเมริิกาที่่�มีีนัักกีีฬาไทยอย่่าง พรพรรณ  
เกิดิปราชญ์ และ ปิิยะนุชุ แป้้นน้้อย ไปร่วม

ในลีีกด้วย รวมถึงวอลเลย์์บอลหญิงลีีกตุรกีี
ในอนาคตอันัใกล้ ช่่อง BG SPORTS จะเน้้น

ขยายฐานแฟนช่่องไปยังกลุ่่�มคนดูทูี่่�เป็็นคนรุ่่�นใหม่และเป็็น
คอกีีฬาโดยตรง เตรีียมส่งตรงคอนเทนต์์กีีฬาหลากหลาย
ชนิิดในสไตล์์ที่่� “เข้้าถึึงง่่าย ไม่่เน้้นเป็็นเบอร์์ใหญ่ เข้้าใจ 
passion ของคนดู”ู

ขยายฐานแฟนช่อ่งด้้วย
คอนเทนต์์กีีฬาชนิดอื่�นๆ ��
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BG SPORTS เลืือกจัับคู่่�นัักพากย์์มาร่่วมงานกััน 
ได้้อย่่างลงตััว แต่่คู่่�ที่่�ต้้องบอกว่่า เป็็นตััวตั้้�งตััวตีี 
ในการเรีียกกระแสให้้กัับช่่องได้้มากที่่�สุุด หนีีไม่่พ้้น
คู่่�หููนัักพากย์์คู่่�นี้้้�� ��ดีีเจปาล์์ม-พสิิษฐ์์ สุุทธิิกุุล และ ตููเต้้- 
ภููริิภััทร วงศ์์รััตนเพชร��

ผลงานต้้นเรื่่�องที่่�ทั้้�งคู่่�ฝากไว้้ คืือ นััดที่่�พากย์์การ
แข่่งขัันฟุุตบอลอาเซีียน คััพ 2024 นััดชิิงชนะเลิิศ ไทยพบ
กัับเวีียดนาม ซึ่่�งเรีียกยอดวิิวได้้มากกว่่า 2 ล้้านวิิว “ทุุบสถิิติิ” 
ยอดวิิวรายการไลฟ์์สดออนไลน์์บน YouTube และเกิิดกระแส 
ไวรััลไปทั่่�วโซเชีียลมีีเดีีย ทุุกวัันนี้้� คงไม่่มีีแฟนบอลคนไหน 
ไม่่คุ้้�นหููชื่่�อ “ปาล์์ม-ตููเต้้” หลายคนคงจะเคยอ่่านบทสััมภาษณ์์
ของพวกเขาหลัังเกิิดกระแสกัันไปแล้้ว ��

แต่ใ่นอีีกมุมุหนึ่่�ง นอกเหนืือจากการเป็น็นักัพากย์ท์ี่่�เราเห็น็ว่า่ 
“ตลกเฮฮา” เบื้้�องหลัังการทำงานกลับเต็็มไปด้้วยความท้้าทาย  
คราวนี้้� ดีีเจปาล์์ม นัักพากย์์มากประสบการณ์์ และ ตููเต้้ นัักพากย์์
รุ่่�นใหม่่ความตั้้�งใจเกิินร้้อย จะมาถ่่ายทอดความท้้าทายบนเส้้นทาง
นัักพากย์์บอลของพวกเขากัันบ้้าง

ปาล์์ม-ตููเต้้
คู่่�หูสายฮา
เปิิดมิติิใหม่่
การพากย์์บอล��

ไฮไลท์์หนึ่่�งที่่�ส่่งเสริมิการเติิบโตของ
ช่่อง BG SPORTS คืือ “มิิติิใหม่่ของ
การพากย์์บอล” ทางช่่องเปิิดโอกาสให้้
นัักพากย์ใ์ส่่ลีีลา เล่่นมุก หรืือจะเชีียร์์ทีีม
โปรดออกนอกหน้้าก็็ทำำ�ได้้ นัักพากย์์จึงึ
เป็็นหัวใจที่่�ช่่วยสร้้างสีีสันและตรึงึคนดูู 
ให้้อยู่่�ด้วยกัันไปจนจบการแข่่งขััน



ตูเูต้:้ ผมแค่่เป็็นคนท่ี่�ชอบฟุตุบอลมากๆ ดูบูอล 
ต่่างประเทศก่่อน แล้้วมาดููบอลไทย เป็็นแฟนบอล
ทั่่�วไปครัับ แต่่จุุดท่ี่�เป็็นโอกาสน่่าจะเป็็นเพราะผม
เปิดิเพจตูดูบูอลไทย คืือเราดููบอลแล้้วอินิ ก็เ็ลยเริ่่�ม
ทำเพจแชร์มุมุมองของเราหลังจบเกม ผมไม่่ได้้เป็็น
กููรููด้้านฟุุตบอลอะไร เพีียงแต่่อยากเล่่ามุุมมองใน
ฐานะแฟนบอล ก็็มีีคนรู้้�จัักในโซเชีียลประมาณนึึง 
จนพี่่�ปาล์์มนี้้�ละครัับที่่�ชวนผมไปลองพากย์์บอล  
เริ่่�มจากพากย์ในเกมที่่�แปลกๆ หน่อย เป็็นแข่่งพรีีซีีซั่่�น 
ของแอฟริิกา จากนั้้�นก็็เก็็บประสบการณ์์เร่ื่�อยมา 
เอาจริงิๆ ก่อ่นมาพากย์ที่่� BG SPORTS ผมพากย์มา
แค่่ 4-5 นััดเองครัับ ถืือว่่ามาเป็็นนัักพากย์์จริิงจััง
ที่่�ช่่อง BG นี้้�ครัับ��

ปาล์์ม: ผมเป็็นเด็็กสายนิิเทศที่่�ชอบฟุุตบอล 
มากๆ ตอนจััดรายการวิิทยุุของมหา’ลััยก็็พููดเรื่่�อง
ฟุุตบอลมาตลอด ตอนแรกๆ ฝีีมืือเรายัังไม่่ถึึง 
พยายามฝึกึมาเรื่่�อยๆ พอเรีียนจบมาเราไปทำงาน
สายอื่่�นก่่อน ลงเสีียงสปอตโฆษณาบ้้าง พากย์์
สารคดีีบ้าง แต่่คอยสะสมความรู้้�เร่ื่�องฟุุตบอล 
เรื่่�องกีีฬา อ่่านหนัังสืือพิิมพ์์ตลอด จนกระทั่่�ง
รายการวิิทยุุคลื่่�นเอฟเอ็็ม 99 จััดประกวดดีีเจ 
เราไปประกวดแล้้วชนะเลิิศ จากนั้้�นเลยได้้
เข้้าวงการด้้านกีีฬา และทำมาเรื่่�อยๆ เป็็น
ทั้้�งนัักจััดรายการ เป็็นผู้้�บรรยายซีีเกมส์ 
บัันไดขั้้�นแรกของผมคืือคลื่่�นเอฟเอ็็ม 99 
เริ่่�มตั้้�งแต่่สิิบกว่่าปีีที่่�แล้้วครัับ��

บนัไดขนแรกของผมคือ
คลื่นเอฟเอ็ม 99 เริม่ต้ังแต่
สิบกว่าปท่ีีแล้วครบั�� (ปาล์ม)

“ “
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จุุดเริ่่�มต้นสู่่�การเป็็น
นัักพากย์์บอล��



ตูเูต้:้ ผมรู้้�จักพี่�ปาล์์มมานานแล้ว้ครับั 
ที่่�เขาประกวดชนะดีีเจของคลื่่�นเอฟเอ็็ม 99 
ผมก็ป็ระกวดด้ว้ย เรา 2 คนเข้า้รอบ 10 คน
สุุดท้้าย ตอนนั้้�นยัังไม่่ได้้สนิิทกัันมากมาย 
แต่เ่หตุกุารณ์ท์ี่่�ผมประทัับใจพี่่�เขา คืือ ตอนที่่� 
ผมเรีียนจบกลับมาจากต่างประเทศแล้้ว 
พี่่� เขามาชวนให้้เราไปจัดรายการด้วย 
บัังเอิิญมัันมีีจัังหวะที่่�พ่ี่�เขากำลัังหาคนมา
แทนตรงที่่�ว่่างอยู่่� แล้้วเขาให้้โอกาสเรา 
สำหรับผม ณ วันันั้้�น กลายเป็็นจุดุที่่�ทำให้้เรา 
ได้้ลองเส้้นทางใหม่่เลยครัับ��

ปาล์์ม: ครัับ พอดีีโทรหาร้้อยกว่่าคน
แล้ว้เขาไม่่รับัเลยไปเรีียกมา ฮ่า่ ฮ่า่ เอาจริงิๆ 
เพราะตอนนั้้�นเราเห็็นน้้องเขาทํําเพจ  
แล้้วเราเห็น็ถึงึความตั้้�งใจในการทํางาน ผม
เป็็นคนชอบคนที่่�ไม่่ต้้องเก่่ง ชอบคนตั้้�งใจ  
เพราะถ้้าตั้้�งใจแล้้วเดี๋๋�ยวมัันพััฒนาไปได้้ 
พอมีีจัังหวะที่่�โอกาสมัันเข้้ามา เลยชวน
น้้องมาทํํารายการด้้วยกััน หลัังจากนั้้�นเลย
เริ่่�มรู้้�จักกัันมากขึ้้�น ก็็ฝึึกฝนกัันไปในตััว
ด้้วยครัับ เราเลยได้้ทำรายการด้วยกัันที่่� 
ช่่องอื่่�นๆ ก่่อนจะมาที่่�ช่่อง BG SPORTS

โมเมนต์์ท่ี่�ได้้รู้้�จััก
จนมาเป็็นคู่่�หู
ทำำ�งานร่่วมกัน��

ตููเต้้: หลายคนถามว่่า เรา 2 คน พากย์์สนุุก ตลก ตบมุุกกัันได้้
จัังหวะ มีีเตี๊๊�ยมกัันมาก่่อนมั้้�ย อะไรอย่่างนี้้� แต่่เราไม่่เคยนััดมุุกกัันเลย
นะครัับ จริิงๆ คงเพราะเราทํํางานด้้วยกัันมาระดัับนึึงเลยเข้้าขากััน 
แต่่เวลาเราคุุยกััน ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในรายการหรืือนอกรายการ เราก็็คุุยกััน
แบบนี้้� เฮฮา เล่่นมุุก ตอนอยู่่�บนรถหรืือไปเที่่�ยวก็็เป็็นแบบนี้้� ธรรมชาติิ
เลยครัับ��

ปาล์์ม: ผมเห็็นน้้องเป็็นคนท่ี่�จัังหวะได้้ ตลกได้้ จริิงจัังก็็ได้้  
ผมทำงานร่ว่มกับัคนมาเยอะเหมืือนกันั พอจะมองออกว่า่ น้อ้งเป็น็คน
ที่่�โฟกัสักับัการทำงาน เขาให้้มาพากย์บอลก็็พากย์บ์อล จะไม่ม่านั่่�งเช็ค็
เรตติ้้�งว่่าวัันนี้้�คนดููจะเยอะมั้้�ย เราชอบที่่�เขามีีความตั้้�งใจ เวลาทำงาน 
คู่่�กัันเลยรู้้�สึกว่่าลงตััว เร่ื่�องความตลกมันเหมืือนผลพลอยได้้ครัับ 
สุุดท้้ายคนดููจะสนุุกแค่่ไหนก็็ขึ้้�นกัับเกมการแข่่งขัันด้้วย��

เคล็็ดลับการพากย์์ท่ี่�มีีสีีสััน��

ความท้าทายท่ี่�สุุดของการเป็็น
นัักพากย์์บอล��

ปาล์์ม: ถ้้าในมุุมของผมที่่�พากย์์บอลมาสิิบกว่่าปีี สิ่่�งที่่�มัันท้้าทาย
อยู่่�ตลอด คืือ เหตุุการณ์์มัันเป็็นเรีียลไทม์์ เราจะไม่่มีีทางรู้้�ว่่า นัักเตะ
จะเปิิดบอลทางซ้้ายหรืือขวา เราต้้องโฟกััสที่่�หน้้าจอตลอด อีีกสิ่่�งนึึงที่่�
ผมว่่ายากและหลายคนอาจจะไม่่ได้้พููดถึึง คืือ เวลาเราเจอเหตุุการณ์์ 
เราต้้องพููดออกไปได้้เลย จะอ้้ำอึ้้�งอยู่่�ไม่่ได้้เพราะบอลมัันไปไวมาก และ
ภาษาที่่�ใช้้ สมมุุติิเราพููดว่่า จัังหวะนี้้�บอลขึ้้�นมาทางซ้้ายครัับ จัังหวะนี้้�
เปิิด จัังหวะนี้้�โหม่่ง มัันมีีคํําว่่าจัังหวะเยอะ แสดงว่่าภาษาที่่�เราใช้้มััน 
ผิิดแล้้ว การใช้้ภาษา ความเร็็ว ความเรีียล ทุุกอย่่างต้้องสััมพัันธ์์กััน

ตููเต้้: สำหรัับผม เมื่่�อก่่อนผมจััดรายการ พอเหตุุการณ์์เกิิดขึ้้�น
แล้้ว เราไปดูบอลมาแล้้ว เราค่่อยมาแชร์มุุมมองออกไป แต่่พอเป็็น 
นัักพากย์์เราทำแบบนั้้�นไม่่ได้้ครัับ กลายเป็็นว่่าเราต้้องใช้้เวลาในการ 
เตรีียมข้้อมููลเยอะมากๆ เราไม่่มีีทางรู้้�เลยว่่าต้้องเตรีียมเท่่าไหร่่ถึึงจะ
ได้้ใช้้ ยิ่่�งสมััยนี้้�ผมรู้้�สึึกว่่า ความคาดหวัังของคนดูู การถููกเปรีียบเทีียบ 
การถููกตำหนิิ เป็็นเรื่่�องที่่�นัักพากย์์บอลต้้องรัับมืือพอสมควร
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ตููเต้้: นัักพากย์์บอลจะมีีปากหนึ่่�งและปากสองครัับ การเตรีียมตััว
จะต่า่งกันัเลย ถ้า้เป็็นปากหนึ่่�งต้อ้งทำการบ้านว่า่นักัเตะคนไหนจะลงเตะ 
เล่่าสถานการณ์์ต่่างๆ รายชื่�อนัักเตะ ส่่วนปากสองต้้องไปดูเร่ื่�องของ
สถิติิท่ิี่�น่า่สนใจ นักัเตะคนนี้้�เคยอยู่่�ทีีมไหน สำหรับัผมเวลาเป็น็ปากหนึ่่�ง 
จะใช้้พลัังเยอะ เพราะเหมืือนเราต้้องกระโดดเข้้าไปเล่่าสถานการณ์์ 
ในเกม ต้้องส่่งพลัังให้้คนดููครัับ แต่่ปากสองจะทํํางานในรููปแบบที่่�ต้้อง 
เตรีียมฐานข้้อมููลไว้้ แล้้วหยิิบข้้อมููลมาใช้้ให้้ถููกจัังหวะ

ปาล์ม์: ท่ี่�แน่่ๆ  ต้อ้งเตรีียมข้อ้มูลูมาให้แ้น่น่ครับั จะมาหััวเปล่า่ไม่ไ่ด้ ้
ถึึงทีีมงานจะเตรีียมข้อมููลให้้บ้้าง แต่่เราต้้องเตรีียมมาก่่อน มุุกตลก 
เป็น็แค่่ส่ว่นเสริมิ ส่ว่นเทคนิิค วิธิีีของผมคืือ เวลาพากย์บอลหรืือจััดรายการ 
ผมจะไม่่อ่่านคอมเมนต์์ตามสื่่�อโซเชีียล หรืืออ่่านเฉพาะคอมเมนต์ ์
ที่่�ให้้ข้้อมููลที่่�มีีประโยชน์ ปล่่อยผ่่านคอมเมนต์์ที่่�มาประเมิินเราแบบ 
ไม่ส่ร้า้งสรรค์ เพื่่�อโฟกัสักับัการทำงานและรักัษาบรรยากาศของรายการ

 เบื้้�องหลังัการถ่า่ยทอดสดการแข่ง่ขันั  
 ฟุุตบอลจาก BG Studio ข้้างสนาม  
 True BG Stadium 

การเตรียีมตัวและเทคนิิคเฉพาะตััว 
ในการทำำ�งาน��

ตููเต้้: ซื่่�อสััตย์์ และจริิงใจในงานที่่�ทำครัับ อย่่างน้้อย
ต้อ้งรับัผิดิชอบในมาตรฐานท่ี่�นักัพากย์ห์รืือผู้้�บรรยายควรจะ
ต้อ้งเป็็น เช่น่ อ่า่นช่ื่�อเขาให้้ถูกู ข้อ้มูลูถูกูต้อ้ง ไม่่เอาเปรีียบ
คนดููในความรู้้�พื้้�นฐานเกี่่�ยวกัับฟุุตบอลที่่�คนดููควรจะรู้้� �

ปาล์์ม: อย่่าดีีใจกัับคํําชม อย่่าจมกัับคํําด่่า เพราะ 
ไม่่ว่่าคนจะชมหรืือด่่า พรุ่่�งนี้้�เราก็็ต้้องทำงานเหมืือนเดิิม  
สิ่่�งสำคััญคืือเคารพงานท่ี่�ทำ ไม่่ว่า่จะเป็็นการพากย์บอลหรืือ
จััดรายการ งานก็็เหมืือนสิ่่�งมีีชีีวิิตหนึ่่�งท่ี่�ถ้้าเราเคารพมััน  
ผลที่่�เราได้ต้อบกลับัมาก็จ็ะเป็น็ความเคารพในตัวัเราเช่น่กันั

คติิส่่วนตััวในการทำำ�งาน 
ในฐานะนัักพากย์์บอล��

น่าจะเปน็อาชพีแรกท่รูสึ้กว่า 
พากยห์น่ึงเกม ต้องมีคนชอบ

และไม่ชอบแบบสุดขัว้ 
ก็เปน็วิถีของอาชพีนี้ท
ต้องเขา้ใจครบั�� (ตูเต้)

“

“
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ปาล์ม์: ที่่�ผ่า่นมา เวลาเราพากย์บ์อลในทีีวีี 
เราจะพากย์แบบเป็น็ทางการ และต้้องพยายาม
เป็น็กลาง แต่่พอเป็็นช่อ่ง BG SPORTS เราออกท่า
ออกทางได้้ พากย์์แบบเลืือกข้างหน่่อยได้ ้
ซึ่่�งผมว่ามีีความยืืดหยุ่่�นที่่�หลายๆ คนชอบ 
จริิงๆ ผมเคยทำแบบนี้้�ที่่�คลื่่�นเอฟเอ็็ม 99 แต่่
ช่่อง BG SPORTS อยู่่�บนแพลตฟอร์์ม YouTube 
ซึ่่�งทัันสมััย และเวลาไลฟ์์สดจะมีีห้องแชทให้้ 
คนดูพูิมิพ์ส่่งข้้อความมาคุยุกับัเราแบบเรีียลไทม์ 
มัันจึึงเอื้้�อให้้เกิิดกระแส เพราะความสนุุกที่่�
เหมืือนเราดููบอลกัับเพื่่�อน

 ปาล์ม์และตููเต้้ ขณะทำำ�การพากย์ ์ 
 รายการสดการแข่ง่ขันัฟุุตบอล 

44 SINGHA  MAGAZINE

Cover Story
SINGHA

Cover Story
SINGHA

ความพิเศษของ
การพากย์์บอล
กัับช่อ่ง BG SPORTS



ตอนที่่�มีีกระแสไวรััลของผมกับัตููเต้ ้ส่ว่นหนึ่่�งเพราะ 
หลายๆ อย่่างมัันเอื้้�อ วัันนั้้�นเกมการแข่่งขัันสนุุกด้วย  
ทีีมชาติิไทยพลิิกเกมกลัับมาชนะ เราพากย์์ไปเชีียร์์ไป
พร้้อมคนดูู มัันเลยตู้้�ม เป็็นกระแส เรีียกว่่า จัังหวะมััน
พอดีีครัับ ไม่่ไช่่ว่่าผมกัับตููเต้้พากย์์เก่่งมากๆ ขนาดนั้้�น 
แต่่ผมรู้้�สึกภููมิิใจที่่�อย่่างน้้อยเราทำให้้ศาสตร์์การพากย์
บอลมัันเดิินไปในทางที่่�สนุุกสนานได้้

ตููเต้้: เวลาจััดรายการที่่� BG SPORTS มีีทั้้�งข้้อดีี
และข้้อยากครัับ ข้้อดีี คืือ จัังหวะที่่�ผมเล่่นมุุกหรืือเล่่น
น้้ำหนักในการพากย์ เราจะเห็็นฟีีดแบคของคนดููได้้ทันัทีี
จากห้้องแชท ผมรู้้�สึึกว่่ามัันมีีชีีวิิตชีีวาที่่�เราตอบคนดููได้ ้
และคิิดว่่ามัันเป็็นเสน่่ห์์ที่่�ทำให้้ BG SPORTS ก้้าวไว  
แต่ค่วามยากคืือ ผมต้องตั้้�งสมาธิิกับัการพากย์ให้้มากขึ้้�น 
อย่่างที่่�พี่่�ปาล์์มบอก เราต้้องไม่่สนใจคอมเมนต์์เกรีียนๆ

ความพิเิศษ คืือ เหมืือนผมกับัพี่่�ปาล์ม์ได้ก้ลายเป็น็
อีีกหนึ่่�งภาพจำของช่่อง BG SPORTS ไปแล้้วในเรื่่�องของ
การพากย์สนุกุ ตอนที่่�มีีกระแสผมเองรู้้�สึกเซอร์์ไพรส์ม์าก 
แล้้วก็็ดีีใจด้วยที่่�ความเป็็นธรรมชาติิของเราเหมืือนได้้
สร้า้งบรรทัดฐานใหม่ให้้การดูบอล คนดููเขาจะไม่่ได้้มอง
ว่า่เราเป็น็นักัพากย์แ์บบไอดอล แต่เ่ขาจำเราในแบบที่่�เรา
เป็็นเราจริิงๆ ซึ่่�งผมรู้้�สึึกดีีในมุุมนี้้�ครัับ 

“

“ผมรสึกภมิูใจทอยา่งน้อยเราทำ�ให้
ศาสตร์การพากยบ์อล มันเดินไปใน

ทางที่สนุกสนานได้ (ปาล์ม)
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ตลอดการเดิินทาง 10 ปีี ของ Muzik Move ภายใต้้
การนำำ�ของ “คุุณจุ๊๊�บ” – วุุฒิินัันต์์ ภิิรมย์์ภัักดีี เต็็มไปด้วย 
Passion ความเปลี่่�ยนแปลง ตลอดจนความหลงใหล 
ในเสีียงดนตรี ีและเพ่ื่�อการฉลองโอกาสครบรอบ 10 ปีีนี้้� 
คุุณจุ๊๊�บขอมอบบทเพลง “คนโปรด (Close Friend)”  
เพลงสุุดพิิเศษที่่�รวม 15 ศิิลปิินจากทุุกค่่ายภายใต้้สัังกััด 
Muzik Move มาร่่วมถ่่ายทอดความรู้้�สึก พร้อมการ 
เปิิดเผยเบื้้�องหลัังและแนวคิดสำำ�คัญตลอดการ
เดิินทาง 10 ปีีของ Muzik Move  
มาเล่่าสู่่�กันฟังั

Muzik Move
10th Anniversary 

Special  Talks

Muzik Move
SINGHA
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สิบิปีทีี่่�ผ่า่นมา สิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนไป 
อย่า่งชัดัเจนที่่�สุดุ คืือ วิธิีกีารทำงาน
ท่ี่�ต้้องปรัับตััวกัับเทคโนโลยีีและ
แพลตฟอร์์มใหม่่ๆ เราเข้้าถึึงยุุค 
สตรีีมมิ่่� งและโซเชีียลมีี เดีียที่่� 
ทุกุอย่่างเคลื่่�อนไหวเร็็วมาก ทำให้้
เราต้อ้งคิดิและปรับตัวัตลอดเวลา 
วิิธีีคิิดในการทำงาน จากเมื่่�อก่่อน
ท่ี่�ผมอาจจะมองว่่าหน้้าท่ี่�ของ
ผมคืือการตััดสิินใจเองทุุกเรื่่�อง  
แต่่วัันนี้้� ผมมองตััวเองเป็็นโค้้ช 
มากกว่า่ ที่่�ต้้องฟังั สนับัสนุนุ และ
เปิิดพื้้�นท่ี่�ให้้ศิิลปินและทีีมงานได้้ใช้้ 
ศัักยภาพของตััวเองอย่่างเต็็มที่่�

ในการเติิบโตของ 
Muzik Move ส่ิ่�งไหนท่ี่�
มิิวซิกิมููฟ เปล่ี่�ยนแปลงไป
มากท่ี่�สุุด และส่ิ่�งไหน
ท่ี่�ยัังคงเดิิม?�

 บรรยากาศเปิิดตัวับ้า้นหลังัใหม่ข่อง  
 Muzik Move ในงาน Muzik Move X  Chapter  
 เมื่่�อวัันที่่� 21 มกราคม 2568 

 คุณุจุ๊๊�บ-วุุฒินิันัต์ ์ภิริมย์ภ์ักัดีี พร้อ้มด้ว้ย 15 ศิลิปิิน  
 ที่่�จะมามอบบทเพลง “คนโปรด” (Close Friend)  
 เพลงสุดุพิิเศษที่่�ส่ง่แทนคำำ�ขอบคุณุมอบให้แ้ฟนเพลงทุกุคน 

“ส่ิงที่ยงัคงเดิมก็คือ ความจรงิใจ และ 
Passion ในเสียงดนตร ีเราเชือ่มาตลอด
ว่า หัวใจของค่ายเพลง คือ ศลิปนิและ
เพลงที่จรงิใจต่อผู้ฟงั ไม่ว่าจะผ่านมากี่ป ี 
ส่ิงน้ีคือรากฐานที่ไม่เคยเปลี่ยนครบั”



วงการดนตรีีในบ้้านเรา มีีการเติิบโตมา
อย่่างไรในช่ว่ง 10 ปีีท่ี่�ผ่่านมา?

วงการดนตรีีในประเทศไทยมีีการเปลี่่�ยนแปลงและ
เติิบโตอย่่างเห็็นได้้ชััดตลอด 10 ปีีที่่�ผ่่านมา โดยเฉพาะ 
การมาของสตรีีมมิ่่�งแพลตฟอร์์มที่่�ถืือเป็็นจัังหวะสำคััญ
ที่่�สุุด เพราะมัันเปลี่่�ยนทั้้�งพฤติิกรรมของผู้้�ฟััง วิิธีีการ
บริิโภคดนตรีี ไปจนถึึงรููปแบบรายได้้ของศิิลปิินและ 
ค่่ายเพลง ศิิลปินสามารถเผยแพร่่ผลงานของตััวเองได้้
ทัันทีี และเข้้าถึึงคนฟัังจำนวนมากได้้รวดเร็็วกว่่าเดิิม

ขณะเดีียวกัันโซเชีียลมีีเดีีย ก็็ทำให้้ศิิลปิินรุ่่�นใหม่่ 
มีีโอกาสแสดงตััวตนและเข้้าถึึงแฟนเพลงได้้โดยตรง  
เพลงหลายเพลงสามารถกลายเป็็นไวรัลได้้ในเวลา 
ไม่่นาน และเปิิดโอกาสให้้ศิิลปิินหน้้าใหม่่แจ้้งเกิิด 
ได้้ง่่ายขึ้้�น ซึ่่�งตรงนี้้�ถืือเป็็นการสร้้างความหลากหลาย 
ให้้กัับวงการอย่่างมาก

อีีกด้้านหนึ่่�ง วงการเพลงไทยค่่อยๆ ก้้าวสู่่�ระดัับ
สากลมากขึ้้�น เราเห็็นศิิลปิินรุ่่�นใหม่่ หลายคนเริ่่�มมีี 
ชื่่�อเสีียงในต่่างประเทศ โดยเฉพาะในเอเชีีย เช่น่ สิงิคโปร์ 
มาเลเซีีย อินิโดนีีเซีีย เวีียดนาม ฟิลิิปิปินิส์ ์รวมถึงึไต้้หวันั
และเกาหลีี เราเองก็ม็ีีค่าย Melodic Corner ที่่�เน้น้เพลง
ภาษาอัังกฤษโดยฉพาะ เพื่่�อรองรัับตลาดอิินเตอร์์ครัับ

ดัังนั้้�น หากมองย้้อนกลัับไป 10 ปีีที่่�ผ่่านมา วงการ
ดนตรีีในบ้้านเราไม่่เพีียงแค่่ปรับัตัวักับัความเปลี่่�ยนแปลง
ของเทคโนโลยีี แต่่ยัังเติิบโตในแง่่ของความหลากหลาย 
และโอกาสใหม่่ๆ  ท่ี่�ทำให้ศ้ิลิปินิมีีพื้้�นที่่�สร้า้งสรรค์ม์ากขึ้้�น 
และพร้้อมจะขยายสู่่�ตลาดโลกอย่่างจริิงจัังครัับ

50 SINGHA  MAGAZINE

Muzik Move
SINGHA



ก้้าวต่่อไปของ Muzik Move 
จะมีีทิศทางเป็็นอย่่างไร?�

ก้้าวต่่อไปของเราคืือการพััฒนา 
Muzik Move ให้้เป็็น Creative 
Ecosystem ที่่�ก้้าวไกลมากกว่่าการ 
ทำเพลง เราอยากสร้้างพื้้�นที่่�ที่่�เชื่่�อมโยง
ทั้้�งศิิลปิิน แฟนเพลง และแพลตฟอร์์ม
ต่่างๆ เข้้าไว้้ด้้วยกััน ผ่่านงานเพลง 
คอนเสิิร์์ต คอนเทนต์์ เทคโนโลยีีและ
การสร้างคอมมููนิตี้้�ที่่�แข็็งแรงรอบตััว 
ศิิลปิิน พร้้อมทั้้� งปรัับตััวให้้ทัันกัับ 
ความเปลี่่�ยนแปลง เพื่่�อที่่�จะ Move ไป
ข้้างหน้้าด้้วยกััน

ในวาระครบรอบ 10 ปีี  
ทางค่่ายมีีเซอร์์ไพรส์์อะไร 
ให้้เหล่่าแฟนเพลงบ้้าง?

ในวาระครบรอบ 10 ปีีนี้้� เรา
อยากทำอะไรที่่�มีีความหมายมากกว่่า
กิิจกรรมฉลองทั่่�วไปเลยแต่่งเพลง
พิเิศษขึ้้�นมา มีีชื่่�อว่า่ “คนโปรด (Close 
Friend)” โปรดิิวซ์์โดย คุุณพล คชภััค 
และขัับร้้องโดยศิิลปินจากทุุกค่่าย 
ของเรา ที่่�สำคััญคืือเราเปิิดโอกาส 
ให้้ศิิลปินรุ่่�นใหม่่หลายคน เข้้ามามีี
ส่่วนร่่วมในการแต่่งทั้้�งเนื้้�อร้้องและ
ทำนอง ทำให้้เพลงนี้้�ไม่่ใช่่เป็็นแค่่การ
ฉลองครบรอบ แต่ย่ังัเป็็นการถ่า่ยทอด
พลัังและความคิิดสร้างสรรค์์จาก
ศิิลปิินรุ่่�นใหม่่ไปพร้้อมกัันด้้วยครัับ

และไม่ว่่า่เราจะเดินิไปไกลแค่ไ่หน 
หัวัใจของ Muzik Move ก็ย็ังัเหมืือนเดิิม 
คืือ ความจริิงใจ และคุุณค่่าของเสีียง
ดนตรีี ที่่�จะส่่งพลััง สร้้างแรงบัันดาลใจ 
และอยู่่�ในหััวใจของผู้้�ฟังัตลอดไปครับ 

อีกด้านหน่ึง เราต้ังใจ
ผลักดันให้ดนตรขีอง
ประเทศไทยกลายเปน็ 
Soft Power ที่ก้าวสู่
เวทีนานาชาติมากขึ้น 
โดยเฉพาะในเอเชยี ที่มี
ศกัยภาพและโอกาสสง
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ว่่าวพนััน
พระยาภิิรมย์ภ์ัักดีี ผู้้�ก่่อตั้้�งบริษัิัท บุุญรอด
บริวิเวอรี่่� จำำ�กัดั เป็็นนักัเล่น่ว่่าวผู้้�มากฝีีมือื
และมีีชื่่�อเสีียงแห่่งสยามประเทศในสมััย
รัชักาลที่่� 5 และรัชักาลที่่� 6 สืืบทอดฝีีมืือ 
จากบิิดาของท่่าน คืือ พระภิิรมย์์ภัักดี ี 
(ชม เศรษฐบุุตร) และท่่านยัังเป็็นคนแรก 
และคนเดีียวที่่�เขีียนตำำ�ราการเล่่นว่่าวพนััน
อย่า่งเป็็นทางการเมื่่�อ พ.ศ. 2464

ในช่ว่งสถานการณ์ ์โควิด-19 บริษัิัทบุญุรอดฯ 
ผู้้�อนุรุักัษ์์กีฬีาว่่าวไทยได้้ติดิต่อ่ให้้ ม.ล. มธุรุินิ  
วรวุุฒิิ ทายาทของ ม.ร.ว. อััครัฐั วรวุุฒิ ิ 
บรมครููของนัักเล่่นว่่าวในปััจจุบััน ทำำ�การ 
ผููกว่่าวปัักเป้้าและว่่าวจุุฬา ที่่�ถููกต้้องตาม
ตำำ�ราของพระยาภิริมย์ภ์ักัดี ีเพื่่�อเก็บ็รักัษาไว้้
ให้้ชนรุ่่�นหลัังได้้รู้้�จัักรููปแบบของว่่าวที่่� 
ชาวสยามเคยใช้้แข่ง่ขันัว่่าวพนันักันัในอดีตี 

ขอบคุณุข้้อมููลจาก คุณุดอล บุญุมั่่�น

 หนังัสือืตำำ�นานว่่าวพนันั ตำำ�ราผููกว่่าว  
 วิิธีชีักัว่่าว และการเล่น่ว่่าวต่อ่สู้้�กันัในอากาศ  
 ฉบับัตีพิีิมพ์์ใหม่ ่เมื่่�อ พ.ศ. 2526 
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ชีวิีิตกับัคำำ�ถามที่่�ไม่ม่ีคีำำ�ตอบตายตัวั
ชีวิีิตที่่�ตั้้�งใจเป็น็ยังัไง เราเดินิมาถึงึทางที่่�เราตั้้�งใจไว้้แล้ว้หรือืยังั 

เราจะรู้้�ได้ย้ังัไงว่่าเราได้ใ้ช้ช้ีวิีิตแบบที่่�อยากใช้แ้ล้ว้?



พิิชญ์ส์ินิี ีสมิทิธิเินตย์์
นัักเขีียนคอนเทนต์์เชิิงจิิตวิิทยา 
และแรงบัันดาลใจ ประจำำ�เพจ
Understand: ห้้องนั่่�งเล่่นของหััวใจ
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มีีคนเปรียีบชีีวิิตกัับหลายสิ่่�ง ไม่่ว่่าจะเป็็นเกม แผนท่ี่� การเดิินทาง ภาพยนตร์์ หรือื 
อีีกมากมาย แต่่ก็็ไม่่มีีคำำ�ตอบตายตััวว่าชีีวิิตคืืออะไร สุุดท้ายแล้้วเราควรเลืือก 
ทางเดิินแบบไหน เพราะแต่่ละคนก็็มีหีน้้าตาของชีวิีิตในฝันัท่ี่�แตกต่างกััน และต่่างก็็มีี
ข้อ้จำำ�กััดในชีีวิิตท่ี่�ไม่เ่หมืือนกััน

พอถึึงจุุดหนึ่่�ง เราทุุกคนจะเริ่่�มตั้้�งคำำ�ถามกัับชีีวิิต บางคนเริ่่�มเร็ว็ บางคนช้า้กว่า  
แต่่ไม่่ว่่าเมื่่�อไหร่่ คำำ�ถามเหล่่านี้้�ก็็มัักคล้้ายกัันเสมอ คำำ�ถามเหล่่านี้้�เองท่ี่�บางครั้้�งถููก
รวมเรียีกว่า “Midlife Crisis”  หรือื “วิิกฤตวััยกลางคน” แต่่แท้้จริงิแล้้วมันัอาจไม่ใ่ช่่
แค่่ “วิิกฤต” หากเรามองอีีกมุม มันัคืือพลัังท่ี่�จะผลัักเราไปสู่่�โอกาสใหม่่ๆ

คำว่่า Midlife Crisis ถููกใช้้ครั้้�งแรกโดย 
นัักจิิตวิิเคราะห์์ชาวแคนาดา Elliott Jaques 
ในปีี 1965 เขาสัังเกตว่่าคนวััย 40-50 ปีี มัักจะ 
เข้้าสู่่�ภาวะที่่�เริ่่�มตระหนัักถึึง “เวลาอัันจำกััด
ของชีีวิต” และสะท้้อนถึงการเลืือกที่่�ทำมาว่่า
เพีียงพอหรืือไม่่

ช่่วงวััยนี้้� หลายคนมีีครอบครััว การงาน
มั่่�นคง และได้้เห็็นการเปลี่่�ยนแปลงรอบตััว 
ตั้้�งแต่ก่ารได้้เห็น็ชีีวิติใหม่ของลูกูหลาน ไปจนถึงึ 
การเผชิิญกัับความแก่่ ความเจ็็บป่่วย หรืือการ
สููญเสีียที่่�เข้้ามาใกล้้ขึ้้�นเรื่่�อยๆ สิ่่�งเหล่่านี้้�ทำให้้
เกิิดการตั้�งคำถามว่่า ชีีวิิตที่่�ใช้้มาหลายสิิบปี ี

กำลัังพาเราไปในทางที่่�อยากไปจริิงๆ ไหม
ต่่อมาในปีี 2001 คำว่่า Quarter-life 

Crisis ก็็ถููกเสนอขึ้้�นโดย Alexandra Robbins 
และ Abby Wilner ในหนัังสืือ Quarterlife 
Crisis เพื่่�ออธิิบายคนวััย 20-30 ที่่�กำลัังเริ่่�มต้้น 
ชีีวิติการทำงานและความสััมพัันธ์ แต่่เต็ม็ไปด้วย 
ความไม่่แน่่นอน ความกัังวล และความรู้้�สึึก
หลงทาง

ดัังนั้้�น คำว่า่ “crisis” ไม่ไ่ด้้เป็็นของเฉพาะ
วััยกลางคนเท่่านั้้�น แต่่เกิิดขึ้้�นได้้ในหลายช่่วง
อายุุ เพีียงแต่่ แต่่ละช่่วงมีีคำถามและแรง
กดดัันที่่�ต่่างกััน

Midlife Crisis และคำำ�ถามท่ี่�ไม่่เลืือกอายุุ



I Life
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ฟังัหััวใจให้้ดีี แล้้วลงมืือทำำ�
เวลาหััวใจเริ่่�มส่่งสััญญาณ บางครั้้�งมัันมาในรููปแบบความ

เหนื่่�อย ความเบื่่�อ ความรู้้�สึึกว่่า “ไม่่ใช่่ที่่�นี่่�” หรืือ “ไม่่ใช่่แบบนี้้�” 
การฟัังหััวใจให้้ดีีอาจเริ่่�มจากสิ่่�งเล็็กๆ เช่่น

•	เขีียนบัันทึกึความรู้้�สึกึ: เพราะการเขีียนช่ว่ยจัับความคิดิที่่�ฟุ้้�ง
กระจายให้เ้ป็น็รูปูธรรม และเห็น็ pattern ที่่�ซ่อ่นอยู่่� ลองถามตััวเอง 
ทุกุคืนืว่า่ “วัันนี้้�อะไรทำให้เ้รามีีความสุขุ” “อะไรทำให้เ้ราหมดพลััง” 
“สิ่่�งที่่�เราทำอยู่่�ตอบโจทย์อะไรในใจเรา” “เรากำลัังทำเพราะอยากทำ 
หรืือเพราะต้้องทำ”

•	สำรวจคุุณค่่า (values): สิ่่�งไหนคืือสิ่่�งที่่�เราให้้ความสำคััญ
จริงิๆ ในชีีวิติตอนนี้้� งาน เงินิ ความสััมพัันธ์ ์การเติบิโต หรือืสุขุภาพ

•	ปรัับทีีละน้้อยก่่อน: ถ้้าเหนื่่�อยกัับงาน อาจเริ่่�มจากเปลี่�ยน
รููปแบบการทำงาน แทนที่่�จะลาออกทัันทีี หรืือแค่่ลองปรัับกิิจวััตร
ใหม่่ๆ หรืือเรีียนรู้้�อะไรเล็็กๆ ที่่�อยากทำ

•	เปิดิพื้้�นที่่�คุยุกัับคนที่่�ไว้ใ้จ: ไม่ใ่ช่เ่พื่่�อให้ค้นอื่่�นตััดสินิ ไม่ว่่า่จะ
เพื่่�อนที่่�รัับฟังัหรือผู้้�เช่ี่�ยวชาญที่่�ช่่วยสะท้้อนมุมุมองและช่่วยเราฟังัใจ
ตััวเองให้้ชััดขึ้้�น

•	เว้้นที่่�ว่่างให้้ตััวเอง: ไม่่ต้้องรีีบหาคำตอบทัันทีี การหยุุดพััก 
ก็็เป็็นการกระทำรููปแบบหนึ่่�งเหมือนกััน เพราะคำว่่า crisis ไม่่ได้้
แปลว่่าต้้องมีีคำตอบทัันทีี แต่่มัันคืือ checkpoint ที่่�อนุุญาตให้้เรา
ยัังอยู่่�ใน “ช่่วงค้้นหา” ได้้

�วิกฤต หรือื หมุดหมาย?
เวลาพููดถึึง Midlife Crisis คำที่่�เด่่นชััดคืือ “วิิกฤต” ที่่�ฟัังดู ู

น่่ากลััว ราวกัับยืืนอยู่่�ตรงขอบเหว แต่่บางทีีสิ่่�งที่่�เราเรีียกว่่า วิิกฤต 
อาจเป็็นเพีียงหมุุดหมายเล็็กๆ ที่่�หััวใจส่่งสััญญาณมาเตืือนว่่าถึึง
เวลาต้อ้งหยุดุพััก ทบทวน และถามตััวเองให้้ชััดขึ้้�นว่า่เรากำลัังจะไป 
ทางไหน หากมองแบบนี้้� วิกิฤตก็ไ็ม่่ได้้เป็็นเพีียง “ปัญัหา” ท่ี่�ต้อ้งรีีบแก้้ 
แต่ค่ือืกระบวนการเปลี่่�ยนผ่า่นในชีีวิติ จาก “วิกิฤต (crisis)” หมุดหมาย 
ในการทบทวนชีีวิิต (checkpoint) และต่่อยอดเป็็น โอกาส 
(chance) ท่ี่�จะเลือืกทางเดินิใหม่ ่หรือืกลัับไปยืนืยัันเส้น้ทางเดิมิด้วย
หััวใจที่่�มั่่�นคงกว่่าเดิิม เมื่่�อเราหยุุดมองวิิกฤตเป็็นปััญหา แต่่เปลี่่�ยน
เป็น็หมุดุหมายและก้า้วต่อ่เพื่่�อคว้า้โอกาสใหม่่ๆ  เราก็จ็ะเปลี่่�ยนพลััง
ลบจากความกลััวและความสัับสน ให้้กลายเป็็นพลัังบวกที่่�ผลัักดััน
เราไปข้้างหน้้า ที่่�จะช่่วยเปิิดพื้้�นที่่�ให้้เราสร้้างสรรค์์สิ่่�งที่่�ดีีต่่อตััวเอง
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ไม่่มีีอะไรสายเกิินไป
Crisis ในชีีวิิตไม่่ได้้มีีแค่่ Midlife 

หรืือ Quarter-life แต่่ยัังเกิิดขึ้้�นได้ ้
ในหลายช่่วงชีีวิิต สิ่่�งสำคััญคืืออย่่ามอง
คำถามเหล่่านี้้�เป็็นศััตรูู แต่่ให้้มองเป็็น
เพื่่�อนที่่�เตือืนและดูแูลเรา ตราบใดที่่�หััวใจ
ยัังเต้้นอยู่่�ก็ไม่่มีีอะไรสายเกิินไปที่่�จะ 
เริ่่�มใหม่่ และไม่่มีีทางเลืือกไหนที่่�ผิิด 
หากเราต้ั้�งใจเลืือกมัันอย่างดีีท่ี่�สุุดแล้้ว 
ทุกุวิกิฤตท่ี่�เราเผชิิญต่า่งเป็น็โอกาสให้เ้รา
เลือืกชีีวิติอีีกครั้้�ง นี่่�เองคือืพลัังใหม่ท่ี่่�ซ่อ่น
อยู่่�ในสิ่่�งที่่�เราเคยเรีียกว่า่ Midlife Crisis 

การจััดการกัับความเครีียดทีีละขั้้�นตอนแบบนี้้� ไม่่เพียีงช่่วยให้้
เราผ่า่นช่ว่งเวลายากลำบาก แต่ย่ัังเปิดิพื้้�นที่่�ให้แ้รงบัันดาลใจและ
โอกาสใหม่่ๆ ปรากฏขึ้้�น พร้้อมกัันนั้้�นยัังเป็็นเครื่่�องมืือให้้เราได้้
เรีียนรู้้�ตััวเองและสร้้างทางเลืือกที่่�เหมาะกัับหััวใจจริิงๆ

สิ่่�งสำคััญ คือื การไม่ล่ะเลยเสีียงหััวใจ แต่ใ่ช้ม้ัันเป็น็เข็ม็ทิศ 
เล็็กๆ ที่่�ช่่วยให้้เราก้้าวต่่อไปอย่่างมีีสติิ วิิธีีเหล่่านี้้�จะค่่อยๆ เติิม
แรงบัันดาลใจให้้เราเห็็นความเป็็นไปได้้ใหม่ๆ ที่่�ซ่่อนอยู่่�ในชีีวิต
ประจำวััน เราอาจค้้นพบความสนใจที่่�เคยหลงลืืมไป ความฝััน
เล็็กๆ ที่่�ไม่่เคยได้้ทำ หรืือมุุมมองใหม่่ต่่อสิ่่�งเดิิมๆ ที่่�ทำให้้รู้้�สึึก
ตื่่�นเต้้นอีีกครั้้�ง เช่่น การเขีียน การออกเดิินทาง หรืือการเริ่่�ม
โปรเจกต์์ส่่วนตััว

ทุกุการตั้้�งคำถามและการสังัเกตตนเองจึงึเปรีียบเหมือืนการ
ทดสอบและยืืนยัันคุุณค่่าใหม่่ๆ ของเรา ซึ่่�งจะช่่วยให้้เราค่่อยๆ 
วางหมุุดหมายใหม่่บนเส้้นทางชีีวิิตได้้อย่่างชััดเจน มั่่�นใจ และ 
มีีความหมายมากขึ้้�น

เวลาหวใจเริม่ส่งสัญญาณ 
บางครัง้มันมาในรูปแบบ
ความเหน่ือย ความเบื่อ  
ความรู้สึกว่า “ไม่ใชท่ี่นี่”  
หรอื “ไม่ใชแ่บบน้ี”  
การฟงัหัวใจให้ดี 
อาจเริม่จากส่ิงเล็กๆ



ครั้้�งแรกที่่�ผมได้้ดููหนัังเรื่่�อง สตาร์์ วอร์์ส (Star Wars) เป็็นตอนที่่� 
ผมน่่าจะเรีียนอยู่่�ชั้้�นอนุุบาล 3 มีีตััวละครหนึ่่�งท่ี่�ผมจำได้้แม่่นและ 
ชอบมากๆ คืือ “ไควกอน จิินน์์” (Qui-Gon Jinn) และเท่่าท่ี่�ผม 
จำความได้้ เซ็ต็ของเล่่นของตััวละครตััวนี้้� น่า่จะเป็็นชิ้้�นแรกๆ ท่ี่�คุุณพ่อ่ 
คุุณแม่่ซื้้�อให้้ ผมชอบมากจนพกไปเล่่นที่่�โรงเรีียนด้้วยบ่่อยๆ  

เสีียดายที่่�ตอนปรัับปรุงบ้้าน รื้้�อของออกมา ของเล่่นเซตน้ั้�นหายไป 
บางส่ว่น เหลืือแค่่ดาบเจได แต่่มินิิฟิิกิเกอร์์ตััวละครหายไป ก็เ็ลยต้ั้�งใจ
ว่่าจะไปตามหามาให้้ครบเซ็็ต ทำให้้ผมเริ่่�มศึึกษาการสะสมของเล่่น
ชนิิดต่่างๆ โดยเฉพาะที่่�เก่ี่�ยวกัับตััวละครตััวนี้้� และเริ่่�มสะสมจริิงจััง
ตอนเรีียนมหาวิิทยาลััยปีี 4 ซึ่่�งเราพอมีีกำลัังที่่�จะไปหาซื้้�อมาสะสมแล้้ว

จริงิๆ ตััวละคร ไควกอน จินิน์ ไม่่ได้้ถืือเป็็นตััวละครที่่�โด่่งดัังนััก 
ในเรื่่�องสตาร์์ วอร์์ส เขาเป็็นเจไดมาสเตอร์์ที่่�เป็็นอาจารย์ของโอบีีวััน  
(Obi-Wan) ของเล่่นเกี่่�ยวกัับตััวละครนี้้�จึึงค่่อนข้างที่่�จะผลิติออกมาน้้อย 
หายาก แต่่ก็ร็าคาไม่่แพงเท่่าตััวดัังๆ อย่่าง ดาร์์ธ เวเดอร์์  (Darth Vader)

Qui-Gon 
Jinn 
บุญเกียรติ สุทธิวงษ์สิงห์  
ผู้จัดการแผนกบรหิารบรษัิทร่วมทุน 
และพัฒนาธรุกิจ (Snack)
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด
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ที่่�ผมชอบไควกอน จิินน์ และเน้้นสะสมตััวละครนี้้�เป็็นหลััก 
เพราะเขาเป็น็ตััวแทนความทรงจำดีี  ของผม และยัังเป็น็ตััวละคร
ที่่�น่่าเคารพ เก่่ง เท่่ แล้้วก็็เสีียสละ เป็็น role model ที่่�ทำให้้ผม
ชอบตััวละครแนวนี้้�ในหนัังเรื่่�องอื่่�นๆ ด้้วย ส่่วนมากผมจะเก็็บเป็็น
เซ็็ตครัับ มีีตั้้�งแต่่มินิิฟิิกิเกอร์์ขนาด 3.75 นิ้้�ว ขนาด 1/16 ขนาด 
1/6 ตััวฟัังโก้้ป็็อป (Funko Pop) แน่่นอนว่่าชิ้้�นที่่�รัักที่่�สุุด คืือ 
เซ็็ตพิิเศษที่่�เป็็นมิินิิฟิิกเกอร์์ขนาด 3.75 นิ้้�ว ที่่�ผมหามา
ทดแทนของเล่่นชิ้้�นแรกที่่�คุุณพ่่อคุุณแม่่ซื้้�อให้้

ตััวละครอื่่�นๆ ที่่�เน้้นสะสมก็็มีีกััปตัันอเมริิกา 
(Captain America) ในหนัังเร่ื่�องอเวนเจอร์์ส 
(Avengers)  แล้ว้ก็ม็ีีเรื่่�องแฮร์ร์ี่่� 
พอตเตอร์์ (Harry Potter) ซึ่่�ง
เรื่่�องนี้้�ผมเน้้นเก็็บภาค 4 (ภาคถ้้วย
อััคนีี) เป็็นหลััก เก็็บเป็็นหนัังสืือที่่�ตีีพิิมพ์์ครั้้�งแรกด้้วย 

ภาคนี้้�มีีการแข่่งขัันที่่�คล้้ายๆ กีีฬาสีี ทำให้้ผมนึึกถึึงความสนุุกใน
วััยเด็็กอีีกแล้้ว

สำหรัับผม ของเล่่นเหล่่านี้้� คืือสิ่่�งท่ี่�เติิมพลัังงานบวกให้้ 
ตััวเองครัับ เวลาที่่�เราเครีียดๆ เหน่ื่�อยๆ เราไม่่ได้เ้ล่่นของเล่่นเหมืือน

ตอนเด็็กๆ แล้ว้ แต่แ่ค่่เข้า้มานั่่�งดูู มัันก็เ็หมืือนช่วยเยีียวยาจิิตใจ 
ในแต่่ละวััน ได้้นึึกถึึงช่่วงเวลาดีี  ความสนุกุ การผจญภััย 

ที่่�เมื่่�อเราโตมาแล้้วมัันก็็ค่่อยๆ หายไป ซึ่่�งผมก็็จะเรีียก
ความรู้้�สึึกพวกนั้้�นคืืนมาผ่่านของเล่่นเหล่่านี้้�ครัับ

 ไควกอน จินิน์ ์
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Thai Musical  
Instruments 
คงกช ชยัประสิทธิกุล
�เจ้าหน้าท่ีบรหิารโครงการระบบงานขาย�
บรษัิท บุญรอดเทรดด้ิง จำ�กัด
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ผมสะสมเครื่่�องดนตรีีไทยเก่า่แก่ค่รัับ และจะเป็น็ 
ชิ้้�นที่่�มีี “เสีียง” ในแบบที่่�ผมชอบ เริ่่�มจากผมเรีียน
ดนตรีีไทยมาต้ั้�งแต่่เด็็ก และเรีียนตีีขิมตอนมััธยมฯ  
ผมชอบเสีียงขิมิที่่�ครูเูขาตีี ขิมิตััวนั้้�นเป็็นเครื่่�องดนตรีีเก่่า 
ซึ่่�งขิิมที่่�ผลิิตในปัจจุุบัันจะไม่่ได้้ให้้เสีียงแบบนั้้�นแล้้ว 
ผมเคยเข้้าใจว่่าที่่�เสีียงมัันเพราะ เป็็นเพราะฝีีมืือครูู 
จนกระทั่่�งได้้รู้้�ว่่า ฝีีมืือคืือส่่วนหนึ่่�ง แต่่เครื่่�องดนตรีี 
ท่ี่�ให้้เสีียงที่่�ดีีก็็เป็็นอีีกส่่วนที่่�สำคััญ ผมจึึงตั้้�งใจว่่า  
จะไปตามหาขิิมเก่่าที่่�มีีเสีียงแบบที่่�เราชอบให้้ได้้ 

จนผมได้้มาเรีียนที่่�มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์
และเป็็นคณะทำงานที่่�ชุุมนุมุดนตรีีไทย ที่่�น่ี่�เต็ม็ไปด้ว้ย
เครื่่�องดนตรีีเก่่าแก่่ที่่�สวยและเป็็นของหายาก บางชิ้้�น
ผ่่านมืือบรมครููมาแล้้ว ทั้้�งเครื่่�องสาย เครื่่�องปี่่�พาทย์์ 
ผมก็็เลยศึึกษาเครื่่�องดนตรีีเก่่าๆ จากที่่�นี่่�ครัับ ได้้รัับ
ความรู้้�จากอาจารย์์บ้้าง รุ่่�นพี่่�บ้้าง หรืือจากการนำ
เครื่่�องดนตรีีเก่่าของชุุมนุุมไปซ่่อมบ้้าง เราเริ่่�มสำรวจ
ตามตลาดนััด ในกลุ่่�มขายเคร่ื่�องดนตรีีเก่า่ บางทีีร้า้น
ท่ี่�ขายเขาได้้มาจากโรงเรีียนที่่�ปิิดกิจการแล้้วเอามา 
จํําหน่่ายในราคาไม่่แพง

ผมเริ่่�มสะสมเคร่ื่�องดนตรีีที่่�มีีคุณค่่าด้้านช่าง
ศิิลป์์ตั้้�งแต่่ตอนเป็็นนัักศึึกษา 

ช่่างแต่่ละคนใช้้วััสดุุต่่างกัันในการผลิิต ขิิมที่่�ผมตามหา ก็็มา 
ตามเจอในช่่วงที่่�เรีียนมหาวิิทยาลััย สะสมขิิมก่่อน แล้้วขยัับมาเป็็น
เครื่่�องสายอื่่�นๆ ส่่วนตััวผมเล่่นเครื่่�องสายได้้ทุุกชนิิดครัับ

เครื่่�องดนตรีีชิ้้�นเก่่าแก่่ที่่�ผมมีีน่่าจะมีีอายุุย้้อนไปถึึงสมััย 
รััชกาลที่่� 4-5 ได้้เลยครัับ ที่่�สะสมเยอะๆ ก็็มีีขิิม จะเข้้ ซอ อย่่างขิิม
ที่่�ผมตามหา ถ้้าย้้อนประวััติิจริิงๆ จะเป็็นขิิมจากเมืืองจีีนรุ่่�นแรกๆ  
ที่่�นำเข้้ามาในสยาม มีีวาดลวดลายบนขิิมเป็็นน้ํํ�าทอง ซึ่่�งก็็คืือสีีทอง
เหมืือนจิิตรกรรมฝาผนััง เขาเรีียก ขิิมลายทอง 

สำหรัับผม เสน่ห์่์ของเครื่่�องดนตรีีไทยคืือ “รูปูสวย เสีียงเพราะ” 
รููปสวยจากงานศิลป์์ท่ี่�ผลิิตโดยช่่างฝีีมืือท่ี่�สืืบทอดกัันมา ส่่วนเสีียง 
ที่่�ไพเราะก็็มาจากวััสดุุที่่�ทำการผลิิตด้้วย ยิ่่�งถ้้าเป็็นเคร่ื่�องดนตรีี 
เก่่าแก่่ มีีเสีียงเฉพาะตััวยิ่่�งหายาก และยิ่่�งมีีประวััติิ ก็็ยิ่่�งมีีความสนุุก
ในการสะสม

ทุุกวัันนี้้�ผมเป็็นผู้้�ฝึกสอนที่่�ชุุมนุุมดนตรีีไทยของมหาวิิทยาลััย
ธรรมศาสตร์์ด้้วย มีีไปสอนเล่่นดนตรีี และออกงานแสดงของมหา’ลััย
บ้้างในช่่วงวัันหยุุดครัับ

เครือ่งดนตรไีทยเป็นงานผลิตหัตถกรรม 
ชา่งแต่ละคนจะมีเอกลักษณ์ ถ้าเราอยาก

ได้เสียงท่ีต้องการ บางทีเราต้องไป 
ตามหางานของชา่งคนน้ัน

 คุณุคงกช สาธิติการเล่น่ “จะเข้”้  
 หนึ่่�งในเครื่่�องดนตรีไีทยประเภท  
 เครื่่�องสาย 

 บรมครููผู้้�มีชีื่่�อเสียีง  
 ในวงการดนตรีไีทย 
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The Buddha 
Statues 
ปิติสันต์ ต้ังสังวรธรรมะ�
เจ้าหน้าท่ีบรหิาร Dept.Store & Community�
บรษัิท บุญรอดเทรดด้ิง จำ�กัด
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คุุณพ่่อของผมเป็็นคนชอบสะสมเหรีียญ สแตมป์์ ซึ่่�งผมก็็ซึึมซัับ
เรื่่�องนี้้�มาเต็ม็ๆ ครัับ ผมสะสมตามพ่อ่ แล้ว้เริ่่�มมาสะสมเองจริงิจัังตั้้�งแต่่
อายุ ุ15 โดยเฉพาะธนบััตรเก่า่ๆ ที่่�มีีเรื่่�องราวในสมััยรััชกาลต่า่งๆ ยิ่่�งชอบ 
จนโตมาถึึงได้้เข้้าวงการสะสมพระเครื่่�อง แล้้วถึึงขยัับมาที่่�วงการสะสม
พระบููชา

ตอนนั้้�นเป็็นช่่วงต้้นโควิิด ผมอยากมีีรายได้้เสริิม ก็็มองว่่า วงการ
พระเคร่ื่�องมีีคนเล่่นเยอะมากแล้้ว เลยมองมาที่่�วงการพระบููชา ผมเริ่่�มจาก 
นำพระบููชาในบ้้านมาโพสต์์ลงโซเชีียล ก็็เห็็นว่่ามีีคนสนใจและดููแล้้ว 
น่่าจะต่่อยอดไปได้้ ส่่วนมากคนไทยจะมีีพระพุุทธรููปประจำบ้้านที่่�
สืืบทอดกัันมาตั้้�งแต่่รุ่่�นปู่่�ย่่าตายาย สมััยนี้้�นอกจากบููชาแล้้ว คนก็็เริ่่�ม
เทรดกัันด้้วยครัับ พระบููชาที่่�คนสนใจส่่วนใหญ่่ คืือ พระกรุุ และพระพิิธีี

พระกรุุ คืือ พระบููชาเก่่าแก่่ เช่่น พระบููชาเชีียงแสน ที่่�อายุุราว 
700-800 ปี ีหรืือพระบูชูาตั้้�งแต่ส่มััยอยุธุยา เหล่า่นี้้�มีีมูลค่่าสูงูมากๆ ครัับ 
ส่ว่นพระพิธิีีนั้้�น คืือ พระพุทุธรูปูที่่�วััดสร้า้งและผ่า่นพิธิีี อายุมุัักจะไม่เ่กินิ 
100 ปีี มููลค่่าไม่่สููงเท่่าพระกรุุ แต่่ในรุ่่�นที่่�นิิยมก็็มีีมููลค่่าเอาเรื่่�องอยู่่�
เหมืือนกััน

ผมสะสมพระพิิธีีครัับ ตอนนี้้�ที่่�บ้้านน่าจะมีีอยู่่�ประมาณ 500-600 องค์์ 
ก็็จะหมุุนเวีียนตลอด เพราะผมมีีปล่่อยออกไปบ้้าง ไปหามาเพิ่่�มบ้้าง  
องค์์ที่่�สะสมไว้้จะเป็็นองค์์ที่่�หายากแล้้ว ความนิิยมของพระพิิธีีจะขึ้้�น 
อยู่่�กัับวััดที่่�สร้้าง ถ้้าเป็็นวััดใหญ่่ ผ่่านพิิธีีใหญ่่ คนจะยิ่่�งนิิยม

แต่ส่ิงท่ีเหมือนกันคือ  
มองทุกองค์แล้วรู้สึกสงบ 
เม่ือไหร่ท่ีผมเข้ามาน่ัง 
ในห้องพระ จะรู้สึกสบายใจ
ทุกครัง้เลยครบั 

ยิ่่�งถ้า้เป็น็พิธีีที่่�ในหลวงท่่านเสด็็จ ตััวองค์์พระ 
จะมีีสััญลัักษณ์์พระปรมาภิิไทย หรืือพระนามย่่อ 
พระบููชาเหล่่านี้้�จะมีีประวััติิการสร้้างที่่�ชััดเจน 
ตอกโค้้ด มีีรหััส พอสร้้างครบตามจำนวนเขาจะ
ทำลายรหััสทิ้้�ง ถ้้ามีีการสร้้างเลีียนแบบจะเช็็ค
ได้้ว่่าไม่่เหมืือนองค์์ต้้นตำรัับแน่่นอน ส่่วนตััว 
ผมชอบพระพุุทธชิินราชมากที่่�สุุด ด้้วยความ
สวยงามขององค์์พระ และประวััติการสร้้างท่ี่�น่่า
สนใจ เราสะสมด้้วย บููชาด้้วย ศึึกษาประวััติิพระ
แต่่ละองค์์ด้้วย��

เสน่่ห์์ของการสะสมพระบููชาเหล่่านี้้� 
สำหรัับผมคืือ “พุุทธศิิลป์์” ลวดลายของพระ 

แต่่ละองค์์จะไม่่เหมืือนกัันเลย ไม่่ว่่าจะ
พระพัักตร์์ ส่่วนฐาน พระในแต่่ละสมััย 

แต่่ละภููมิิภาคก็็จะสร้้างต่่างกััน

 คุณุปิิติสิันัต์ก์ำำ�ลังัเชิญิ  
 พระศรีศีากยะทศพลญาณ  
 ประธานพุุทธมณฑลสุทุรรศน์ ์
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โอบกอด “เสีียงในหััว” 
ทำำ�ความเข้้าใจความคิิดชั่่�ววููบ 

และค้้นพบความสงบในใจ
เด๋ี๋�ยวน้ี้�ใครๆ ต่่างโพสต์์โซเชีียลว่่าเกิิดอาการ “แพ้้เสีียงในหััว” จนเป็็นมีีมยอดฮิติกันอยู่่�ช่่วงหนึ่�ง  

แต่่ว่่าเสีียงในหััวนั้้�นคืออะไร? ทำำ�ไมในบางขณะ จู่่�ๆ ถึึงมีีความคิดแปลกๆ  
แวบเข้้ามาในหััวของเราอย่่างไม่่มีีที่่�มาที่่�ไป? ดัังเช่่น...

ในบ่่ายวัันศุุกร์์ท่ี่�แสนเหน่ื่�อยล้้า ขณะที่่�คุุณกำลััง 
จ้้องมองกองงานมหึึมาบนหน้้าจอคอมพิิวเตอร์์ ท่่ามกลาง
เสีียงคีีย์์บอร์์ดที่่�ดัังไม่่หยุุดหย่่อน ทัันใดนั้้�นก็็มีีเสีียงกระซิิบ 
ที่่�ชััดเจนในหััวว่่า “ถ้้าเราแค่่พัับโน้้ตบุ๊๊�ค เก็็บของ แล้้วเดิิน 
ออกไปจากออฟฟิิศตอนนี้้�เลยล่่ะ?” ความคิิดที่่�เกิิดขึ้้�นเพีียง 
เสี้้�ยววินาทีี แต่่ก็็รุุนแรงพอท่ี่�จะทำให้้คุุณต้้องชะงัักค้้าง 
พร้อ้มความรู้้�สึกึอิสิระที่่�วููบผ่า่นเข้า้มาอย่า่งน่า่ประหลาดใจ

หรืือในยามค่่ำคืืนอัันเงีียบสงบ ขณะที่่�คุุณกำลััง
ไถหน้้าจอเลืือกซื้้�อของออนไลน์ เสีียงในหััวก็เชีียร์์อััพว่า  
“กดจ่า่ยเงินิเลย ของมัันต้อ้งมีี ความสุุขเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ เองน่่า” 
แม้้ว่่าสมองอีีกซีีกจะรู้้�ดีีว่าพรุ่่�งนี้้�อาจต้องเริ่่�มนัับวัันรอ 
เงิินเดืือนออกก็็ตาม

ความคิิดเหล่่านี้้�อาจสร้้างความสัับสน ตกใจ หรืือ 
แม้้กระทั่่�งทำให้้เรารู้้�สึึกผิิดกัับตัวเองว่่า “ทำไมเราถึึงคิิด
อะไรแบบนี้้�” หลายครั้้�งที่่�เราเก็็บงำความคิิดเหล่่านี้้�ไว้้เป็็น
ความลัับ ไม่่กล้้าเล่่าให้้ใครฟััง เพราะกลััวจะถููกมองว่่า
เป็็นคนแปลกประหลาดหรืือควบคุุมตััวเองไม่่ได้้ แต่่ก่่อนที่่�
เราจะรีีบตััดสิินหรืือผลัักไสความคิิดเหล่่านั้้�นออกไป อยาก
ชวนคุณุมาหายใจเข้้าออกลึึกๆ แล้ว้ค่อยๆ ทำความรู้้�จักักัับ 
“เสีียงในหััว” ที่่�แวบเข้้ามาในจิิตใจของเรากัันก่่อน 

นั่่�นเพราะ การมาของเขาอาจกำลัังบอกอะไรบางอย่่าง 
เกี่่�ยวกับความต้้องการแท้้จริิงที่่�ซ่่อนอยู่่�ลึกๆ ของเราอยู่่� 
ก็็เป็็นได้้
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•	ความคิิดชั่่�ววููบสายขี้้�เล่่น (The Playful Impulses): เป็็นความคิิดที่่�
เกิดิขึ้้�นจากความเบ่ื่�อหน่่ายหรืือความต้้องการความสนุุก เช่่น ความอยาก
ที่่�จะลุุกขึ้้�นร้้องเพลงในร้้านอาหาร ความอยากที่่�จะพููดมุุกตลกเสี่่�ยงๆ ใน
ท่ี่�ประชุมุ หรืือความอยากท่ี่�จะซื้้�อลอตเตอร่ี่�สักัใบเพีียงเพราะเดิินผ่า่นแผง

• ความคิิดชั่่�ววููบสายปลอบโยน (The Self-Soothing Impulses): 
เกิิดขึ้้�นเมื่่�อเรารู้้�สึึกแย่่ เศร้้า หรืือเครีียด และต้้องการการปลอบประโลม
อย่า่งรวดเร็ว็ เช่่น ความอยากที่่�จะกินิไอศกรีีมกล่อ่งโตหลังัเจอเรื่่�องผิดิหวังั 
ความอยากที่่�จะดููซีีรีีส์ร์วดเดีียวจบทั้้�งคืืนเพื่่�อหนีีจากความกังัวล หรืือความ
อยากที่่�จะกดซื้้�อของออนไลน์์เพื่่�อเติิมเต็็มความรู้้�สึึกว่่างเปล่่า

•	ความคิดิชั่่�ววููบสายหลบหนีี (The Escape Impulses): เป็น็ความคิดิ 
ท่ี่�รุนุแรงขึ้้�นมาอีีกระดัับ เกิดิขึ้้�นเม่ื่�อเรารู้้�สึกึทนไม่่ไหวกับัสถานการณ์ตรงหน้้า 
เช่น่ ความอยากท่ี่�จะลาออกจากงานทันัทีีหลังัโดนเจ้า้นายตำหนิ ิความอยาก 
ที่่�จะบอกเลิิกแฟนทัันทีีหลัังทะเลาะกััน หรืือความอยากที่่�จะจองตั๋๋�ว 
เครื่่�องบิินไปที่่�ไหนสัักแห่่งโดยไม่่มีีการวางแผน

ความคิดิชั่่�ววููบนั้้�นแตกต่า่งจาก Intrusive Thoughts หรืือ “ความคิดิ 
สอดแทรกที่่�น่่ากัังวล” อยู่่�เล็็กน้้อย แม้้จะเกิิดขึ้้�นฉัับพลันเหมืือนกััน แต่่ 
Intrusive Thoughts มัักเป็็นภาพหรืือความคิิดที่่�น่่ากลััว น่่ารัังเกีียจ หรืือ
ขััดต่่อศีีลธรรมความเชื่่�อของเราอย่่างรุุนแรง เช่่น ความคิิดที่่�จะทำร้้าย
คนที่่�เรารััก ภาพอุุบััติิเหตุุสยดสยอง ซึ่่�งมัักจะตามมาด้้วยความรู้้�สึึกผิิด 
และวิิตกกัังวลว่่า “นี่่�ไม่่ใช่่ตััวตนของเรา” แต่่สำหรัับความคิิดชั่่�ววููบ 
ส่่วนใหญ่่ที่่�แวะเวีียนเข้้ามา มัันคืือหลัักฐานว่่าสมองของเรายัังคงทำงาน
อย่า่งสร้า้งสรรค์แ์ละเปี่่�ยมด้ว้ยจินิตนาการ ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่เราเป็น็คน
ไม่่ดีีหรืือควบคุุมตััวเองไม่่ได้้แต่่อย่่างใด

“เสีียงในหััว” ที่่�เราได้้ยิิน... 
แท้้จริงิแล้้วคืืออะไร?

ในทางจิิตวิิทยา เราเรีียกความคิิด
ที่่�เกิิดขึ้้�นฉัับพลันเหล่่านี้้�ว่่า Impulsive 
Thoughts หรืือ “ความคิิดชั่่�ววููบ” หากจะ
เปรีียบให้เ้ห็น็ภาพ ความคิดิเหล่า่นี้้�ก็เ็หมืือน 
“เด็็กน้้อยขี้้�เล่่น” ที่่�อยู่่�ในตััวเรา ที่่�มัักจะดึึง
ชายเสื้้�อเราเบาๆ แล้้วชี้้�ชวนให้้ไปทำอะไร
สนุุกๆ ตื่่�นเต้้น แปลกใหม่่ โดยไม่่ได้้คำนึึง
ถึึงกฎเกณฑ์์หรืือผลลััพธ์์ที่่�จะตามมา

ลัักษณะเด่่นของเขาคืือ เป็็น “แรง
กระตุ้้�น” หรืือ “ความปรารถนา” ที่่�เกิิดขึ้้�น 
อย่่างรวดเร็็ว ชวนให้้เราอยากลงมืือทำ
บางสิ่่�งบางอย่่างในทัันทีี เราสามารถแบ่่ง
ประเภทของความคิิดชั่่�ววููบเหล่่านี้้�ออก
เป็็นกลุ่่�มต่่างๆ

 ความคิดิชั่่�ววููบส่ว่นใหญ่ท่ี่่�แวะเวีียน  
 เข้า้มา มัันคือืหลักัฐานว่่าสมองของเรา  
 ยัังคงทำำ�งานอย่า่งสร้า้งสรรค์ ์ 
 และเปี่่� ยมด้ว้ยจินิตนาการ 
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แล้้วทำำ�ไมบางครั้้�งเราถึึง “พ่่ายแพ้้” ให้้กัับเสีียงนั้้�น?
หลายครั้้�งที่่�เราไม่่ได้้แค่่ “ได้้ยิิน” เสีียงนั้้�น แต่่เรา “ลงมืือทำ” 

ตามเสีียงนั้้�นไปด้้วย เหตุุผลไม่่ใช่่เพราะเราอ่่อนแอ แต่่เป็็นเพราะ
กลไกทางเคมีีในสมองที่่�ทรงพลัังมาก

วงจรโดปามีน: กัับดัักแสนหวานที่่�ทำำ�ให้้เราติิดใจ
ทุกุครั้้�งที่่�เราทำตามความคิดิชั่่�ววููบแล้ว้ได้ผ้ลลัพัธ์ท์ี่่�น่า่พึงึพอใจ 

เช่่น ได้้กิินของอร่่อย ได้้ซื้้�อของใหม่่ ได้้รัับการยอมรัับ สมองจะหลั่่�ง
สารแห่ง่ความสุขุที่่�ชื่่�อว่า่ “โดปามีีน” (Dopamine) ออกมาเป็น็รางวัลั 
สิ่่�งนี้้�สร้้างวงจรการเรีียนรู้้�ที่่�ว่่า “ถ้้าทำแบบนี้้� = จะมีีความสุุข” เมื่่�อ
เจอสถานการณ์์คล้้ายๆ กัันในครั้้�งต่่อไป สมองส่่วนสััญชาตญาณจึึง
ยิ่่�งส่่งเสีียงดัังขึ้้�นเพื่่�อให้้เราทำซ้้ำเพื่่�อจะได้้รัับรางวััลอีีกครั้้�ง

อ่า่นมาถึงึตรงนี้้�แล้ว้ใครมีีเหตุกุารณ์ส์ภาวะ “เสีียงในหัวั” 
เกิิดขึ้้�นบ้า้ง ลองจดบันัทึกึลงในสมุดุของคุณุว่า่มีีเหตุกุารณ์์
อะไรบ้้าง ก่่อนที่่�เราจะไปรู้้�จัักวิิธีีการดููแลหััวใจเมื่่�อเพื่่�อน
ที่่�ชื่่�อว่่า “เสีียงในหััว” แวะมาเยี่่�ยมเยีียน

การจัดการกับความคิิดชั่่�ววููบไม่่ใช่่การต่อสู้้�แต่่เป็็นการ 
“โอบกอดและทำความเข้้าใจ” อย่่างอ่่อนโยน เพื่่�อสร้้าง “พื้้�นที่่�
ว่่าง” เล็็กๆ ระหว่่างความคิิดและการกระทำของเรา

•	สร้้าง “ช่่วงเวลาหยุุดพััก” (The Pause): เมื่่�อความคิิด
ชั่่�ววููบเกิิดขึ้้�น ลองใช้้เทคนิิค 5-4-3-2-1 Grounding:

แล้้วเราจะดููแลหััวใจตััวเองอย่่างไรได้้บ้้าง?

ฟังัเสีียง 3 อย่่าง

ดมกลิ่่�น 2 อย่่าง

บอกรสชาติิ
1 อย่่าง

สััมผััสสิ่่�งของ 
4 อย่่าง

5 4
3 1

2
มองหาสิ่่�งของ
5 อย่่างรอบตััว

 โดปามีีน กัับดัักแสนหวาน  
 ที่่�ทำำ�ให้เ้ราติดิใจ ทุกุครั้้�งที่่�เรา  
 ทำำ�ตามความคิดิชั่่�ววููบ  
 แล้ว้ได้ผ้ลลัพัธ์์ที่่�น่า่พึึงพอใจ 
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•	 เรีียกชื่่�อเพ่ื่�อทำความรู้้�จััก (Name it to 
Tame it) แทนที่่�จะปล่่อยให้้ความคิิดครอบงำ  
ลองมองมัันในฐานะ “ผู้้�มาเยืือน” แล้้วเรีียกชื่่�อ
เขาเบาๆ ในใจ “อ้้อ... คุุณความคิิดอยากช้้อปปิ้้�ง  
แวะมาทัักทายอีีกแล้้วนะ” การทำเช่่นนี้้�จะช่่วยให้้
เราแยกตััวเองออกจากความคิิดนั้้�นได้้

•	ถามไถ่่ด้้วยความสงสััย (Be Curious, Not 
Judgmental) ลองเปลี่่�ยนจากการตำหนิิตััวเอง  
มาเป็็นการถามไถ่่ด้้วยความเมตตา “ความคิิดนี้้�
กำลังัพยายามบอกอะไรเรานะ? ความอยากซื้้�อของ 
ชิ้้�นนี้้� แท้้จริงแล้้วคืือความต้้องการที่่�จะรู้้�สึึกดีีกัับ 
ตัวัเองใช่ไ่หม? ความอยากกินิเค้ก้ชิ้้�นโตนี้้� คืือความ
ต้้องการการปลอบโยนใช่่หรืือเปล่่า?”

•	มอบความเมตตาให้้ตัั ว เอง ( Se l f -
Compassion) วางมืือข้้างหนึ่่�งไว้้บนหััวใจ สัมัผัสัถึึง 
ความอบอุ่่�น แล้ว้บอกกับัตัวัเองเบาๆ ว่า่ “ไม่เ่ป็็นไร
นะ... ที่่�จะมีีความคิิดแบบนี้้� มัันเป็็นเรื่่�องธรรมดา” 
การให้้อภััยและเมตตาต่่อตััวเองคืือพลัังที่่�สำคััญ
ที่่�สุุดในการเริ่่�มต้้นใหม่่อีีกครั้้�ง

•	ฉายภาพยนตร์์ไปข้้างหน้้า (Play the 
Movie Forward) ลองจิินตนาการถึึงผลลััพธ์์ที่่�จะ
เกิิดขึ้้�นจริงๆ หากคุุณทำตามความคิิดนั้้�นไป ทั้้�ง
ในอีีก 10 นาทีีข้้างหน้้า 1 ชั่่�วโมงข้้างหน้้า และวััน
พรุ่่�งนี้้� การเห็น็ภาพผลลัพัธ์ท่์ี่�ชัดัเจนจะช่ว่ยให้ส้มอง
ส่่วนบริิหารมีีข้้อมููลในการตััดสิินใจได้้ดีีขึ้้�น

•	สร้้างแรงเสีียดทานที่่�ดีี (Create Healthy 
Friction) ทำให้้การทำตามความคิิดชั่่�ววููบที่่�เป็็น 
ลบนั้้�น “ยากขึ้้�น” เช่น่ ลบแอปช้อ้ปปิ้้�งออกจากหน้า้จอ 
หลััก ไม่่เก็็บขนมไว้้ในห้้องนอน หรืือตั้้�งเวลาจำกััด
การเล่่นโซเชีียลมีีเดีีย

แหล่งอ้้างอิิง:
website: revive research institute

FB: Redemption Wellness Services

หลัักสููตรจิิตวิิทยาการปรึึกษา 
แนวพุุทธ มจร.

การเดิินทางเพื่่�อทำความเข้้าใจเสีียงในหััว อาจไม่่ได้้
ทำให้้เสีียงเหล่่านั้้�นหายไปอย่่างถาวร แต่่มัันจะมอบของขวััญ
ล้้ำค่่าที่่�เรีียกว่่า “อิิสรภาพแห่่งการเลืือก” ให้้กัับคุุณ อิิสรภาพ
ท่ี่�จะไม่่ถููกความคิิดชัักจููงไปโดยไม่่รู้้�ตััว แต่่เป็็นผู้้�ที่่�สามารถ 
“เลืือก” ได้้อย่่างมีีสติิว่่าจะตอบสนองต่่อความคิิดนั้้�นอย่่างไร

การฝึึกรู้้�เนื้้�อรู้้�ตััวในทุุกๆ วััน คืือการขยายพื้้�นที่่�ในหััวใจ
ของเราให้้กว้้างขึ้้�นทีีละน้้อย จนวัันหนึ่่�งเราจะพบว่า เรา
สามารถเป็น็เพื่่�อนที่่�ดีีที่่�สุดุให้ก้ับัทุกุความคิดิที่่�เกิดิขึ้้�นในใจเรา
ได้อ้ย่า่งแท้จ้ริง และนั่่�นคืือจุดุเริ่่�มต้น้ของความสงบสุขท่ี่�ยั่่�งยืืน 
ท่ี่�ไม่ไ่ด้ม้าจากโลกภายนอก แต่ม่าจากความเข้า้ใจและเมตตา
ต่่อโลกภายในของตััวเราเอง 

กมลทิพิย์ ์ชินิพัันธุ์์�
จิิตอาสาด้้านการรัับฟััง  
ประจํําศููนย์์การปรึึกษามนมัันตา, 
Sati App และนัักจััดกิิจกรรม 
พื้้�นที่่�แห่่งความสุุข เพจ Be-Mind



สวััสดีีครับัชาวสิิงห์์ทุุกท่่าน จากบทความที่่�แล้้ว 
ที่่� เ ล่่าให้้ฟัังถึึงการนำำ� AI ไปใช้้ในเชิิงธุุรกิจ  
AI ก็็ได้้กลายเป็็นเครื่่�องมืือที่่�ช่่วยให้้การ 
ทำำ�งานเปลี่่�ยนไปอย่่างสิ้้�นเชิิง เพีียงแค่่ 
พิิมพ์์คำำ�สั่่�งเป็็นภาษามนุุษย์์ เราก็็ได้้ 
ไอเดีียใหม่ๆ ได้้บทความหรืืออีีเมล
ที่่�พร้อมส่่ง ได้้ภาพประกอบหรืือ
แม้้แต่่ Presentation ในเวลาไม่่กี่่�นาทีี 
ความสะดวกนี้้�ทำำ�ให้้เกิิดวิธีีคิิดและ 
รููปแบบการทำำ�งานที่่�ไม่่เคยมีีมาก่่อน  
แต่่ความสะดวกที่่�ได้้มาก็็มาพร้อมกัับ
ความเสี่่�ยงที่่�ซ่่อนอยู่่� ซึ่่�งถ้้าไม่่รู้้�เท่่าทััน 
ก็็อาจสร้้างความเสีียหายได้้ไม่่น้้อย

ใช้ง้าน AI อย่่างไรให้้ปลอดภััย
และไม่่เจ็็บตััว

AI ยัังขาดความแม่่นยำำ� 
และสร้้างข้้อมููลเอง

หนึ่่�งในปัญัหาที่่�ถูกูพูดูถึึงมากที่่�สุุด
คืือ เรื่่�อง AI Hallucination หรืือการที่่� 
AI มั่่�วข้อ้มููลขึ้้�นมาเอง ปัญัหานี้้�เกิิดจาก
วิิธีีการฝึึกที่่�เรีียกว่่า Reinforcement 
Learning with Human Feedback 
(RLHF) โดยใช้้คนมาตัดัสินิว่าคำตอบไหน 
“ถูกูใจ” มากกว่า่คำตอบไหนถูกูต้อ้งจริงิ 
ผลคืือ AI ถููกฝึึกให้้ “เอาใจคนอ่าน” 
มากกว่่ามุ่่�งเน้้นความถููกต้้องเชิิงข้้อ 
เท็็จจริิง นี่่�จึึงเป็็นเหตุุผลเชิิงเทคนิิคที่่�
ทำให้้มัันชอบแต่่งเรื่่�องขึ้้�นมาเอง

ในบางทีี AI ก็เ็ขีียนอย่า่งแนบเนีียน 
ทำให้้แม้้กระท่ั่�งมือือาชีีพที่่�ต้้องละเอีียด
มากๆ ยัังมีีผิิดพลาดอยู่่�เรื่่�อยๆ อย่่าง
มืืออาชีีพด้้านกฎหมาย ซึ่่�งระหว่่าง
พฤษภาคม 2566 ถึึงกัันยายน 2568  
มีีคดีีทางกฎหมายกว่่า 383 เคสที่่�ทนาย
ใช้้ AI ช่่วยเขีียนคำฟ้้องแต่่ไม่่ได้้ตรวจ
สอบให้้ดีี สุุดท้้าย AI แต่่งเรื่่�องขึ้้�นเอง
จนทนายจำนวนมากถููกปรัับหรืือถููก
ระงัับการทำงาน โดยความเสีียหาย
หนัักที่่�สุดุคือืคดีี Crypto Open Patent 
Alliance v. Wright ที่่�ศาลมองว่า่การใช้้ 
AI ทำให้้ศาลสงสััยถึึงจริิยธรรมของ

ฝ่่ายกฎหมาย และตััดสิินให้้แพ้้และ
เสีียหายกว่่า 100,000 ปอนด์์ หรืือราว 
4.3 ล้้านบาท

นอกจากนั้้�นยัังมีีคดีี Lacey v. 
State Farm General Insurance ท่ี่� 
เสีียหายกว่่า 31,000 ดอลลาร์์สหรััฐ  
หรืือประมาณ 1 ล้้านบาทให้้เห็็นเป็็น
ตััวอย่่างชััดว่่า ความมั่่�วของ AI ไม่่ใช่่ 
เรื่่�องเล็ก็ๆ และสร้างความเสีียหายให้้ผู้้�ใช้้ 
ที่่�ไม่่ระวััง ผู้้�ใช้้ไม่่สามารถโยนความผิิด
ให้้กัับ AI ได้เ้พราะความรัับผิดิชอบจาก
ผลของ AI คืือผู้้�ใช้้นั่่�นเอง
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AI ยัังไม่่มีีสามััญสำำ�นึกคิิด
อีีกจุุดที่่�ต้้องระวัังคืือความไม่่คงที่่�และ

การขาดความสามััญสำนึึกของ AI ซึ่่�งเป็็นผล 
โดยตรงจากโครงสร้างทางเทคนิคท่ี่�ทำให้้
ผลลััพธ์์ไม่่เหมืือนกัันในแต่่ละครั้้�ง แถม AI เอง
ก็็ไม่่รู้้�ตััวว่่าทำอะไรผิิด ตััวอย่่างที่่�เจอกัันบ่่อย
คืือการให้้ AI เขีียนโค้้ด บางครั้้�งโค้้ดที่่�ได้้มา 
ดููเผิินๆ เหมืือนจะใช้้ได้้ (อัันนี้้�ผมเคยเจอเอง) 
แต่่กลัับลืืมเงื่่�อนไขสำคััญ เช่่น การหยุุดทำซ้้ำ 
เมื่่�อถึึงจุดุสิ้้�นสุดุ ผลคือื ถ้า้เอาโค้ด้นั้้�นไปใช้ง้าน 
โดยที่่�ไม่่ตรวจสอบ จะทำให้้เรีียกใช้้บริิการ
ภายนอกแบบไม่่หยุุดและกิินค่่าใช้้จ่่ายไป
เรื่่�อยๆ โดยที่่�เราไม่่รู้้�ตัวั ซึ่่�งนี่่�เป็น็ตัวัอย่า่งชััดว่า่ 
ทำไมการตรวจสอบก่่อนใช้้งานจริิงถึึงเป็็นสิ่่�ง
สำคััญมาก 

ไม่่ใช่่แค่่การเขีียน Code แต่่เมื่่�อนำเอา 
AI ไปใช้้ใน Chatbot ก็็ต้้องระวัังข้้อนี้้�เช่่นกััน 
ตััวอย่่างเช่่น ดีีลเลอร์์รถยนต์ในอเมริิกาใช้้ 
ChatGPT ทำ Chatbot ขายรถ แต่่เพราะ
ไม่่ได้้สร้้าง Guard Rail ให้้ระบบ ปรากฏว่่า
มีีคนหลอก AI จนเสนอขายรถในราคาเพีียง  
1 ดอลลาร์์ หรืือกรณีี Air Canada ที่่�ใช้้ 
Chatbot ตอบลูกูค้า้แล้ว้ AI ดัันบอกโปรโมชััน 

ที่่�ไม่่มีีอยู่่�จริิง สุุดท้้ายลููกค้้าฟ้้องศาลและศาล
ก็็ตััดสิินให้้บริิษััทต้้องจ่่ายเงิินตามที่่� Chatbot 
บอก เพราะมองว่่า Chatbot คืือส่่วนหนึ่่�งของ
บริษิััทเอง เรื่่�องเหล่า่นี้้�สะท้อ้นว่า่ ต่อ่ให้เ้ขีียนไว้้
ชััดว่่า “บริิษััทไม่่รัับผิิดชอบต่่อความผิิดพลาด
จาก AI” ก็ไ็ม่แ่น่ว่่า่จะรอดพ้น้ความเสีียหายได้้

Data Leak เรื่่�องใหญ่ท่ี่�อาจจะ
ทำำ�ให้้คุุณเดืือดร้้อน

ปััญหาใหญ่่ท่ี่�น่่ากัังวลไม่่แพ้้กััน
คืือเรื่่�อง Data Leak หรืือการรั่่�วไหล 
ของข้้อมููล เพราะ AI หลายตััว
มีีการเก็็บข้้อมููลที่่�ผู้้� ใช้้อััพโหลดไป 
ตัวัอย่า่งเช่น่ Gamma.app AI ช่ว่ยสร้าง 
Presentation มีีเขีียนไว้้ชััดเจนใน Privacy 
Policy ว่่า

“Research and development. We 
may use your personal information for 
research and development purposes, 
including to analyze and improve the 
Service and our business and to develop 
new products and services and to train 
our artificial intelligence models.”

แปลไทยง่่ายๆ คืือจะใช้้ 
ข้้อ มููลของผู้้� ใช้้ งานเพื่่� อการ
พััฒนาผลิิตภััณฑ์์และฝึึกสอน 
AI ถ้้าใครเผลออััพโหลดสููตรลัับ 
เคร่ื่�องดื่่�ม หรืือโค้้ดภายในบริิษััท
ลงไป ก็็เท่่ากัับส่่งข้้อมููลนั้้�นไปอยู่่� 
ในระบบของเขาแล้้ว ซึ่่�งอาจถููกเรีียก
ใช้้อีีกทีีโดยผู้้�ใช้้ของเขาเรีียกผ่่าน AI ที่่�ได้้รัับ
การสอนของข้้อมููล

AI
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สิ่่�งที่่�ทำให้้เรื่่�องนี้้�ซัับซ้อ้นขึ้้�นไปอีีกคือืข้อ้กฎหมายด้้านข้อ้มูลู
ส่่วนบุุคคลอย่่าง PDPA เพราะแค่่การอััพโหลดข้้อมููลส่่วนบุุคคล
ไปยััง AI ก็็มีีโอกาสถููกตีีความว่่าเป็็น Data Leak แล้้ว และเมื่่�อ
มองในมุุมความเป็็นจริิง ก็็มีีงานวิิจััยจาก Harmonic Security  
ที่่�พบว่่าเกืือบ 8.5% ของ Prompt ที่่�ผู้้�ใช้ส่้่งให้้ AI มีีข้อ้มููลความลัับ 
ของบริิษััทปะปนอยู่่�ด้้วย

เรื่่�องนี้้�ไม่่ใช่่แค่่สมมุุติิแต่่มีีเคสจริิงให้้เห็็นชััด อย่่างปีี 2023 
ที่่�โปรแกรมเมอร์์ของ Samsung นำโค้้ดและบัันทึึกการประชุุม
ภายในไปให้้ ChatGPT วิิเคราะห์์ สุุดท้้ายข้้อมููลความลัับหลุุด
ออกไปจน Samsung ต้อ้งส่ั่�งแบนการใช้ง้าน ChatGPT ในองค์์กร 
ก่่อนจะกลัับมาอนุุญาตอีีกครั้้�ง ในพฤษภาคม 2568 โดยเปลี่่�ยน
มาใช้้ระบบ Enterprise ที่่�การัันตีีว่่าจะไม่่เก็็บข้้อมููลไปสอน AI 

ซึ่่�งในระบบลัักษณะนี้้�ทางสิิงห์์เองก็็มีีระบบให้้ใช้้งาน เช่่น 
Copilot ของ Microsoft หากผู้้�ใช้้ล็็อกอิินด้้วยบััญชีีองค์์กร จะมีี 
Enterprise Data Protection การัันตีีพร้้อมสััญลัักษณ์์โล่่เขีียวที่่� 
มุมุขวา เพื่่�อยืนืยัันว่า่ข้อ้มูลูของคุุณจะไม่่ถูกูนำไปใช้ใ้นการสอน AI 

ตััวบริษัิัททำำ� AI อาจจะทำำ�หลุุดเอง
นอกจากนี้้�ยัังมีีเหตุุการณ์์จริิงในปีี 2025 ท่ี่�ทำให้้หลายคน 

ตื่่�นตกใจ เมื่่�อพบว่า่บทสนทนาบางส่ว่นใน ChatGPT ถูกู Google 
Search Index ไปจนใครก็็สามารถค้้นหาและเข้้าไปอ่่านได้้  
คล้้ายกัับการอ่่านเว็็บไซต์์ทั่่�วไป แล้้วลองนึึกภาพว่่า ทุุกคำถาม
หรือืทุุกข้อ้มููลท่ี่�ถาม AI ใครๆ ก็จ็ะสามารถค้นหาได้้บน Google 
จะเป็็นหายนะในระดัับใด ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�เกิิดขึ้้�นเพีียงเพราะผู้้�ใช้้
เผลอกดปุ่่�ม Share เป็น็ Public แม้ต้อนนี้้�ฟีเีจอร์จ์ะถูกูปิดิไปแล้ว้ 
แต่่ก็็ทำให้้เห็็นว่าความปลอดภััยของ AI ไม่่ได้้อยู่่�ในระดัับท่ี่�เรา
ควรไว้้ใจได้้เต็็มร้้อย

สุรุศักัดิ์์� เหลือืงอุุษากุลุ
ผู้้�ก่่อตั้้�งบริิษััทและหััวหน้้าทีีมวางแผนและไอเดีีย
Director of Planning & Ideas
บริิษััท แบรนด์์เบเกอร์์ จำำ�กััด
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แหล่งอ้้างอิิง:
Gamma Tech, Inc. Privacy

Harmonic Security - From Payrolls to Patents: 
The Spectrum of Data Leaked into GenAI Copy

Crypto Open Patent Alliance -v- Wright (order) 
- Courts and Tribunals Judiciary

Sanctions for AI Misuse in U.S. Federal Litigation

Enterprise data protection in Microsoft 365 
Copilot and Microsoft 365 Copilot Chat | 
Microsoft Learn

ทั้้�งนี้้�ทั้้�งนั้้�น ที่่�ผมเขีียนก็เขีียนในมุมุจากเทคโนโลยีีปัจัจุุบัันโดย 
Hallucination ก็็เป็็นส่่วนที่่�ผู้้�สร้้าง AI ต่่างก็็พยายามจะแก้้ปััญหาอยู่่� 
Data Leak เองในหลายๆ บริิษััทก็เปิิดโอกาสให้้ผู้้�ใช้้สามารถเข้้าไป  
opt-out ได้ ้แปลว่า่ในอนาคต AI รวมถึึง AI Agent ก็จ็ะมีีความสามารถ
เพิ่่�มมากขึ้้�น และเป็็นไปได้้ว่่าจะแก้้ปััญหาเหล่่านี้้�ได้้ 

สำหรัับบริิษััทแบบ สิิงห์์ ที่่�มุ่่�งเน้้นนวััตกรรม คุุณภาพ และ 
การเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน เพื่่�อการตอบโจทย์์วิิสััยทััศน์์ต่่างๆ ของบริิษััท  
คงหลีีกเลี่่�ยงการใช้้ AI ในองค์์กรไม่่ได้้ เพราะ AI สามารถทำให้้การ
ทำงานมีีประสิิทธิิภาพ และมีีความสุุขได้้ แต่่ในเวลาเดีียวกัันก็็ควรตื่่�นรู้้�
ในใจว่่า AI มีีจุุดอ่่อนที่่�ถ้้าไม่่ระวััง ก็็อาจทำให้้เราต้้องเสีียทั้้�งเงิิน เวลา 
และความน่่าเชื่่�อถืือไปพร้้อมกััน 

ใช้แ้ล้้วดีี แต่่ต้้องตระหนักรู้้�
ทั้้�งหมดนี้้�แสดงให้้เห็็นว่่า การใช้้ AI ไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งที่่� 

“ห้้ามใช้้” แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องใช้้ด้้วยความตระหนัักรู้้�และรู้้�จััก
ป้้องกัันตััวเองก่่อน โดยผมมีีแนวทางในการใช้้งาน AI ให้้
ไม่่เดืือดร้้อนดัังนี้้�ครัับ

•	ตรวจสอบผลลััพธ์์ ทุุกครั้้�ง
ก่่อนนำำ�ไปใช้้งานจริิง ไม่่ควร 
Copy-Paste โดยเฉพาะงานที่่�
สำำ�คััญ

•	ประเมิิน ว่่าถ้้าให้้ AI ทำำ�งาน
อััตโนมััติแิล้้วเกิิดผิดิพลาดขึ้้�นมา 
เรายอมรัับความเสีียหายนั้้�นได้้

•	อ่่าน Privacy Policy ให้้
ชััดเจนหรืือสอบถามทีีมที่่�ดููแล
เรื่่�องความปลอดภััยของข้้อมููล
ก่่อนใช้้ 

•	หากยัังไม่่แน่่ ใจ ก็็ควรใ ช้้ 
ข้้อมููล Mockup หรืือข้้อมููล
ปลอมๆ ทดสอบไปก่่อน เพื่่�อ
ไม่ใ่ห้้ความลัับจริงิรั่่�วไหลออกไป

•	เลืือกใช้้ AI ที่่�มีีการัันตีด้้าน 
Enterprise Data Protection 
อย่่าง Copilot ของ Microsoft 
ที่่�มีีโล่่เขีียวมุุมขวาเพื่่�อยืืนยัันว่่า
ใช้้งานได้้อย่่างปลอดภััย

 ประเมินิว่่าถ้า้ให้ ้AI ทำำ�งาน  
 อััตโนมัตัิิแล้ว้เกิิดผิิดพลาดขึ้้�นมา  
 เรายอมรับัความเสียีหายนั้้�นได้ ้
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ความชราทำให้้มีีโรค แต่่ในขณะเดียีวกันั 
ความแก่่ชราเราสามารถดููแลได้้ เช่่น ไขมััน 
ในเลืือดสููงจะเพิ่่�มความเสี่่�ยงในการเป็็นโรค 
หััวใจเพิ่่�มขึ้้�น 20 เท่่า มีีงานวิิจััยว่่า การกิิน 
Plant-based diet ช่่วยลดความเสี่่�ยงในการ 
เป็็นโรคสมองเสื่่�อม 3 เท่่าในคนที่่�อายุุ 85 ปีี  
และในคนที่่�อายุตุ่ำ่กว่า่ 65 ปี ีมีอัีัตราการเสี่่�ยง
ลดลงเป็็น 100 เท่่า

เมื่่�อก่่อนการที่่�มีีคนอายุุยืืนในครอบครััว 
สมาชิิกในครอบครััวก็็จะมีีแนวโน้้มว่่าจะ
มีอีายุทุี่่�ยืนืยาวตาม แต่ใ่นความเป็น็จริิงตอนนี้้� 
กรรมพัันธ์ุ์�อายุุยืืนจะได้้รัับการถ่่ายทอดมา 
20% นอกจากนั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับ lifestyle ล้้วนๆ 

อาหารเป็็นหนึ่่�งในปััจจััยหลัักที่่�สามารถ
ทำให้้สุุขภาพแย่่ลงได้้ โดยเฉพาะ Fast Food 
หรือือาหารจานด่่วนในแบบตะวัันตกนั้้�นทำให้้
เกิิดโรคที่่�ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง ซ่ึ่�งเป็็นสาเหตุของ
การเสีียชีีวิิต และอัันดัับสองที่่�รองลงมาคืือ
การสููบบุุหรี่่�

อาหารที่่�แนะนำเป็็นหลัักในการกิินเพื่่�อ
ชะลอความชรา ได้้แก่่ ผััก ผลไม้้ ธััญพืืช ถั่่�ว
เปลืือกแข็็ง และถั่่�วเมล็็ดแห้้ง

ผัักและผลไม้้ ช่่วยในเรื่่�องของใยอาหาร
เพราะช่่วยดููดซัับสารเคมีี สารพิิษ ช่่วยระบบ 
ขับัถ่่ายให้้ดีข้ีึ้�น การรัับประทานผักัผลไม้้เพิ่่�มข้ึ้�น 
ช่่วยลดไขมัันอิ่่�มตััวได้้ มีีวิิตามิินที่่�ร่่างกาย
ต้อ้งการ และสามารถช่ว่ยลดความเสี่่�ยงในการ 
เป็็นโรคหััวใจได้้ด้้วย ผักัผลไม้้ที่่�มีสีารต้้านอนุุมูลู 
อิิสระสูงู ได้แ้ก่ ่ผักัใบเขียีว เช่น่ ผักัโขม คะน้า้ 
บร็็อกโคลีี แครอท ฟัักทอง ผัักที่่�มีีสีีม่่วง เช่่น 
กะหล่่ำปลีม่่วง มะเขือืม่่วง ข้้าวโพดราชิินีทับัทิิม 
สยาม มีแีอนโทไซยานิินบำรุงุสายตา ลดความ
เสี่่�ยงโรคหััวใจและมะเร็็ง ผลไม้้ตระกูลูเบอร์์รี 
เช่่น สตรอว์์เบอร์์รี บลููเบอร์์รี ลููกหม่อน 
มะเขืือเทศ ทัับทิิม แตงโม มะม่่วงน้้ำดอกไม้้ 
มะปราง

กินชะลอวัย 
สดใสตลอดปี

ปีี 2569 ท่ี่�กำำ�ลัังจะเข้้ามาน้ี้� หน่ึ่�งในเทรนด์์ท่ี่�น่่าสนใจและเป็็นท่ี่�กล่าวถึึง
อย่่างมากคืือการกิินเพ่ื่�อการชะลอวััย ไม่่ใช่่หมายถึึงผิิวพรรณ 

ท่ี่�ปรากฏอย่่างเดีียว แต่่รวมไปถึึงสุุขภาพท่ี่�ดีี ไม่่แก่่ไวตามไปด้วย

K
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ธััญพืืชช่่วยในเรื่่�องของการขัับถ่่าย  
เพราะมีใียอาหารสูงู ให้พ้ลังังานที่่�ยาวนาน  
และช่่วยในการควบคุุมน้้ำหนัก ช่่วยบำรุุง 
ประสาทและสมองจากวิิตามิินบีีที่่�มีีอยู่่� 
หลายชนิิด เสริิมความแข็็งแรงของกระดููก 
และฟัันจากแมกนีีเซีียมและฟอสฟอรััส  
ช่่วยลดความเสี่่�ยงของโรคหััวใจและโรค 
เบาหวาน ธััญพืืชที่่�ดีี เช่่น ข้้าวกล้้อง ข้้าว
โอ๊๊ต ข้้าวบาร์์เลย์์ ควรรัับประทานธััญพืืช
ที่่�ไม่่ขััดสีี เพื่่�อให้้ได้้คุุณค่่าทางโภชนาการ
ที่่�ครบถ้้วน

ถั่่�วเปลืือกแข็็ง แตกต่่างจากถั่่�วเมล็็ด
แห้ง้ ถั่่�วเปลือกแข็็ง ประกอบไปด้วย โปรตีนี 
ไขมัันดีี ใยอาหาร วิิตามิิน และแร่่ธาตุุ
ต่า่งๆ ช่ว่ยลดความเสี่่�ยงของโรคหัวัใจและ
เบาหวาน ถั่่�วเปลืือกแข็็งที่่�ได้้รัับความนิิยม 
คือื อัลัมอนด์์ วอลนััต เม็็ดมะม่่วงหิิมพานต์์ 
พิิสตาชิิโอ และแมคคาเดเมีีย ควรเลืือก 
รัับประทานแบบธรรมชาติิหรืือแบบอบ 
หลีีกเลี่่�ยงการทอด ใส่่เกลืือ และน้้ำตาล

ถั่่�วเมล็็ดแห้ง้ คือื ถั่่�วเมล็็ดเปลือกอ่อน 
ที่่�ใช้้เมล็็ดแห้้งในการบริิโภค เป็็นแหล่่ง
โปรตีนี คาร์์โบไฮเดรตเชิิงซ้้อน และใยอาหาร 
ที่่�ดีีมีีประโยชน์์ ช่่วยในการขัับถ่่าย ลดการ
ดููดซึึมไขมััน ช่่วยควบคุุมระดัับน้้ำตาล 
ในเลือืด เช่่น ถั่่�วเหลือืง ถั่่�วแดง ถั่่�วดำ และ
ถั่่�วเขีียว สามารถนำไปหุุง
ผสมข้้าว ต้้มซุุป หรือ
แปรรููปทำเป็็นผลิิตภัณฑ์์
อาหารต่่างๆ

นอกจากนี้้�การดื่่�มน้้ำ ยัังมีีความจำเป็็นอย่่างมาก 20-30% 
ของผู้้�สูงอายุุมีภีาวะขาดน้้ำ ซ่ึ่�งเพิ่่�มความเสี่่�ยงของโรคหััวใจ ปอด 
ลิ่่�มเลืือดอุดตัน การสัังเกตสีของปััสสาวะดููว่า่เข้้มไปหรือไม่่ เช่่น 
เหลืืองเข้้ม น้้ำตาล ไม่่ดีี ควรมีีสีีเหลืืองอ่่อนจะดีีที่่�สุุด

จะเห็็นได้้ว่า่เทรนด์์การกิินที่่�ยังัคงได้ร้ับัความนิิยม ทั้้�งจาก  
Blue Zone food guidelines Mediterranean Diet  
Okinawa Diet แต่่ทั้้�งนี้้�การเลืือกรับประทานอาหารที่่� 
หลากหลายยังัคงมีคีวามสำคัญั การเลือืกรับัประทานแบบใดนั้้�น 
ไม่่มีีหลัักว่่าอะไรถููกหรืือผิิด ขึ้้�นอยู่่�กัับร่่างกายของแต่่ละคนว่่า
เหมาะสมแบบไหนที่่�รู้้�สึึกดีี แข็็งแรง มีีพลััง

การเลือกรบัประทานโปรตีนท่ีดีจาก
สัตว์ไม่แปรรูป เป็นอีกทางเลือกท่ีดี 
และส่ิงท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายขณะน้ี 
ท่ีเรามองข้ามไป คือ ใยอาหาร

การรัับประทาน Plant-based diet มีีรายงานว่่าช่่วย
ทำให้้ชีีวิิตยืนยาวข้ึ้�นได้้ แต่่การรัับประทานผัักก็อาจทำให้้ขาด 
วิิตามิิน B2 นอกจากนั้้�นผู้้�ที่่�รับัประทาน ต้อ้งระวังัอาหาร Vegan 
junk food ซึ่่�งกระตุ้้�นให้้เกิิดการอัักเสบได้้

นอกเหนืือไปจากการรัับประทานอาหารที่่�เหมาะสมแล้้ว 
การพักัผ่อ่นให้้เพีียงพอ 7 ชั่่�วโมง การออกกำลังักายให้้เหมาะสม 
กับัสุขุภาพ การมีคีวามสััมพันัธ์์ในสังัคมที่่�ดีี ช่ว่ยให้ช้ีวีิิตมีคีวามสุขุ 
ชะลอความแก่่ สดใสทั้้�งจากภายในและภายนอก ตลอดปีี และ
ตลอดไป สวััสดีีปีีใหม่่ค่่ะ 

 การรับัประทาน Plant-based  
 diet มีรีายงานว่่าช่ว่ยทำำ�ให้ ้ 
 ชีวิีิตยืนืยาวขึ้้�นได้ ้

ทิพิธิดิา สุขุุมุ
เชฟและนัักกำำ�หนดอาหารวิิชาชีีพ 
แห่่งประเทศไทย
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มาดามมููเซอ� ร้้านอาหารเหนืือ
ในบรรยากาศชาวเกาะใต้้��

ร้้ า น น้ี้� ต้ั้� ง อ ยู่่� ใ ก ล้้ กัั บ ถ น น
ข้้าวสารท่ี่� โด่่งดััง ฝั่่� งซอย
รามบุุตรีี มีี vibe ท่ี่�ผสมผสาน
กล่ิ่�นอายล้้านนาหลอมรวม 
เข้้ากัับความเป็็นชาวเกาะ
ทะเลใต้้ มีีเสน่่ห์์ดึึงดููดให้้สาวๆ 
ชวนกัันแต่่งตััวสไตล์โบฮีเีมีียน 
มาถ่่ายรููปเช็็คอิินพร้้อมสั่่�ง
เครื่่�องดื่่�มจิบิคลายร้้อน
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แกงฮงัเล�
หมููสามชั้้�นเนื้้�อนุ่่�ม ไม่่เค็็มจััด

180.- Recommended

Vodka, Vermouth, Lemongrass, 
Kaffir Lime Leaves, Lime, Lemonade
180.-

อร่่อยง่่ายๆ ได้้สุุขภาพดีี
180.-

Land of Smile 

ยำ�หัวปลี 



มาดามมููเซอมีีหลายเมนููเด็็ด 
ที่่�บอกเลยว่่า “ฝากท้้องได้้” เป็็น
อาหารเหนืือกิินง่่าย รสชาติิที่่�คนไทย 
กินิได้้ต่า่งชาติกิิินดี ีเหมาะสำหรัับใคร
ที่่�มาเดินิแถวถนนข้า้วสารแล้้วต้องการ
มื้้�ออาหารแบบจริิงจััง

ยำ�ส้มโอ
ส้้มโอหวาน กุ้้�งตััวใหญ่่และสด
180.-

ยำ�จ้ินไก่
หอมสมุุนไพร แต่่ไม่่ร้้อนแรง

170.-

ร้า้นนี้้�เป็็นอีีกหนึ่่�งตัวัเลือืกที่่�น่า่สนใจ 
ทั้้�งอาหารและเครื่่�องดื่่�ม ในราคาที่่�
ไม่โ่อเวอร์น์ักัสำำ�หรับัการเป็็นร้า้นอาหาร 
กลางแหล่ง่ท่อ่งเที่่�ยว  

เวลาเปิิด-ปิิด: 8.00 - เท่ี่�ยงคืืน

Vodka, Aperol, Orange 
Juice, Passionfruit Juice, Sweet Basil

250.-

Sunrise in  
city of angel

ผัดไทยกุง้
180.-
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Passionfruit Juice, 
Orange Juice, Fresh Lime 
Juice, Blue Lemon Syrup, 
Soda on Top
110.-

ข้้าวเหนีียวมููนอััญชััน มะม่่วง
สุุกหวาน หอมกะทิิ
140.-

Musur Green 
Passion

ข้าวเหนียวมะม่วง

ข้าวซอยไก่ 
180.-

Recommended

Recommended

Recommended

น้ำ�พรกิขันโตก 
เหมาะกัับสายผัักไม่่เน้้นเผ็็ด
180�.-



RECOMMENDED
แนะนำำ�ภาพยนตร์์, ซีรีีส์ี์ ท่ี่�สุุดแห่่งปีี 2025

ปี ี2025 คือืปีีทองของวงการ
ภาพยนตร์์และซีีรีีส์์ ที่่�เต็็มไปด้้วย
ผลงานสุุดเข้้มข้้น ครบรสทั้้�ง
ดราม่่า แอ็็กชััน แฟนตาซีี และ 
ไซไฟสุุดล้้ำ ไม่่ว่่าคุุณจะเป็็นสาย
ดููหนัังหรืือซีีรีีส์์แบบมาราธอน 
บทความนี้้�จะพาคุณุไปรู้้�จััก “ที่่�สุดุ
ของที่่�สุดุ” แห่ง่ปี ีที่่�ผู้้�ชมยกให้เ้ป็น็
ของดีีห้้ามพลาด

F1 The Movie
เขียีนบท: Joseph Kosinski, Ehren Kruger

ซอนนี่่� เฮย์์ส (แบรด พิิตต์์) อดีีตนัักแข่่ง 
ระดัับตำนานที่่�ต้้องวางมืือหลัังอุุบััติิเหตุุ 
ร้้ายแรง กลัับเข้้าสู่่�สนามอีกีครั้้�งในฐานะพี่่�เลี้้�ยง 
นัักแข่่งรุ่่�นใหม่่ โจชัวั เพียีร์์ซ (แดมสััน อิดิริส) 
เพื่่�อช่ว่ยทีีม APXGP ที่่�กำลัังตกต่่ำให้้กลัับมา 
สู่่�จุุดสููงสุุดของวงการ Formula 1 อีีกครั้้�ง
แต่่การกลัับมาครั้้�งนี้้�ไม่่ใช่่แค่่การแข่่งเพื่่�อ
ชััยชนะ มัันคืือการต่่อสู้้�กัับอดีีต ความกลััว 
และการพิิสููจน์์ว่่าหััวใจของนัักแข่่งตััวจริิง...
ไม่่มีีวัันหมดแรง

เป็็นหนัังสยองขวััญที่่�มีีแนวคิิดที่่�ยอดเยี่่�ยม
และสร้างสรรค์์ โดยใช้้ความผููกพัันระหว่่างคนกัับ
สุุนััขเป็็นแกนหลััก การแสดงของน้้องหมาอิินดี้้� 
คืือหััวใจสำคััญของเรื่่�อง ทำให้้เป็็นภาพยนตร์์ที่่� 
ทั้้�งหลอน อบอุ่่�น และสะเทืือนใจในเวลาเดีียวกััน 
หากคุุณชอบหนัังสยองขวััญที่่�มีีมุุมมองแปลก
ใหม่่และซาบซึ้้�งในความรัักของสััตว์์เลี้้�ยง นี่่�เป็็น
หนัังที่่�ไม่่ควรพลาดอย่่างแน่่นอน

Good Boys
เขียีนบท: Alex Cannon, Ben Leonberg

เรื่่�องราวเริ่่�มต้้นที่่�กองถ่่ายหนัังรีีเมค “นางนาก” 
เมื่่�อนางนากตััวจริิงปรากฏตััวขึ้้�นในกองถ่่ายเธอ 
ไม่ไ่ด้ม้าเพื่่�อหลอน แต่่มาเพื่่�อตามหา “พี่่�มาก” ผู้้�เป็็น
ที่่�รััก ที่่�กลัับชาติมิาเกิดิเป็น็ “คริสิ” ซูเูปอร์ส์ตาร์ห์นุ่่�ม
หล่อ่ ในยุคุปัจจุบุััน การกลัับมาของผีสีาวสุดุคลาสสิก 
เพื่่�อตามรัักแท้้กัับซุุปตาร์์ยุุคใหม่่ ในขณะที่่�เหล่่า 
ผู้้�กำกัับและแก๊๊งนัักแสดง ต้้องรัับมืือกัับกองถ่่ายที่่�มีี 
“ผีีจริิง” มาร่่วมจอ

นากรักัมาก ม๊๊ากมาก
เขียีนบท: ชูศูักัดิ์์� เอ่ี่�ยมสุขุ

เมธิยิา ทับัศรีี
SAP Abaper 
บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด

ท่ี่�สุุดของความเร็ว็

ท่ี่�สุุดของหนังสยองขวััญ

ท่ี่�สุุดของความตลก

S Recommended
SHARING



ซาคาโมโตะ ทาโร่่ เคยเป็็นนัักฆ่่าระดัับตำนาน ผู้้�ไม่่มีีใคร
ต่อ่กรได้ใ้นโลกใต้ด้ินิ แต่ว่ัันหนึ่่�งเขากลัับเลือืกวางปืนื ทิ้้�งชีวีิติเดิมิ  
แล้้วหัันมามีีครอบครััว ใช้้ชีีวิิตอย่่างเรีียบง่่ายในร้้านสะดวกซื้้�อ 
เล็็กๆ พร้้อมน้้ำหนัักที่่�เพิ่่�มข้ึ้�นจนแทบจำไม่่ได้้ ทว่่าความ 
สงบสุุขนั้้�นอยู่่�ได้้ไม่่นาน เมื่่�ออดีีตเริ่่�มไล่่ตามเขากลัับมาอีีกครั้้�ง 
ทั้้�งองค์์กรนัักฆ่่าเก่่า เพื่่�อนร่่วมวงการ และศััตรููที่่�ยัังไม่่ยอมจบ 
ต่่างหมายหััวเขาอีีกครั้�งว่่า “เป้้าหมายต้้องสัังหาร” ทุุกตอน
คือืความมัันระดัับฮาและบู๊๊�สุดขีด ที่่�ผสมระหว่า่งความโหดของ 
นัักฆ่่า กัับความอบอุ่่�นของคุุณพ่่อสายเปย์์ ได้้อย่่างลงตััว

Sakamoto Days
เขียีนบท: Yuto Suzuki (ยูโูตะ ซูซููกูิิ)

เสียีง “ธี่่�...หยด...” ที่่�เราคุ้้�นหู ูกลัับมาหลอนอีกีครั้้�งในภาคที่่�สาม คราวนี้้� 
ความกลััวไม่่ได้้มาคนเดีียว แต่่พาเสีียงกรี๊๊�ดของคนดููมาด้้วยเต็็มโรง เพราะ
จัังหวะตุ้้�งแช่่ยัังคงทำงานหนัักเหมือืนเดิมิ แต่ส่ิ่่�งที่่�เด่น่ชััดกว่า่ผี ีคือืกล้า้มของ
ณเดชน์ท์ี่่�ขโมยซีนีทุกุฉากจนแทบลืมืกลััวผีไีปชั่่�วขณะ เจ้า้กรรมนายเวรตััวจริงิ 
ในเรื่่�องอาจไม่่ใช่่ผีี แต่่คืือณเดชน์์ที่่�ต่่อยตีีผีีจนหมดสิ้้�นทางหลอน โดยรวม  
ธี่่�หยด 3 คือืหนัังผีีที่่�ทั้้�งหลอน ทั้้�งฮา และแอบอบอุ่่�นในเวลาเดีียวกััน เหมาะกัับ 
คนที่่�อยากกลััวแบบมีีรสนิิยม และอยากเห็็นกล้้ามพระเอกแบบมีีศิิลปะ

ธี่่�หยด 3 
เขียีนบท: ดร.สรรััตน์์ จิิรบวรวิิสุุทธิ์์�

กชพร โยธาศิิริิ
Secretary

บริิษััท บุุญรอด ซััพพลายเชน จำำ�กััด

“บ็็อบ (Leonardo DiCaprio)” อดีีตนัักปฏิิวััติิ
ฝ่่ายซ้้ายที่่�เคยเต็็มไปด้้วยอุุดมการณ์์ แต่่วัันนี้้� 
กลัับกลายเป็็นชายสิ้้�นหวัังที่่�ใช้้ชีีวิิตอย่่างหลบๆ
ซ่อ่นๆ ท่า่มกลางความหวาดระแวงและสารเสพติดิ 
ที่่�กััดกินจิิตใจ เมื่่�อพัันเอกล็็อกจอร์์กลัับมาไล่่ล่า่เขา
และลููกสาว บ็็อบจำต้้องหัันกลัับไปเผชิิญหน้้ากัับ 
อดีีตอีีกครั้้�งพร้้อมขอแรงจากเพื่่�อนนัักปฏิิวััติิรุ่่�นเก่่า 
ที่่�เหลืืออยู่่� เพื่่�อช่่วยตามหาลููกสาวและเอาชีีวิิตรอด
จากโลกที่่�แตกแยกและเต็็มไปด้้วยการหัักหลััง

One Battle After Another
เขียีนบท: Paul Thomas Anderson

ภูวูนาถ ใจชื่่�น 
เจ้้าหน้้าที่่�เทคโนโลยีีการก่่อสร้้าง
และกราฟิิกดีีไซน์์
บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด

How to Train Your Dragon
เขียีนบท:  Dean DeBlois

ในเกาะเบิิร์์ค (Berk) ที่่�เต็็มไปด้้วยเหล่่านัักรบไวกิ้้�ง ผู้้�คน 
มีคีวามเชื่่�อว่่ามัังกรคือืศััตรููที่่�ต้อ้งกำจััดให้้สิ้้�นซาก แต่่เด็็กหนุ่่�ม
ชื่่�อ ฮิิคคััพ (Hiccup Horrendous Haddock III) กลัับต่่าง
ออกไป เขาฉลาดแต่่ขี้้�กลััว และไม่่เก่่งการต่่อสู้้�เหมืือนคนอื่่�น     
วัันหนึ่่�งเขาได้ย้ิงิมัังกรหายากชื่่�อ ทูธูเลส (Toothless) ได้ส้ำเร็จ็ 
แต่่แทนที่่�จะฆ่่า เขากลัับเลืือก “ช่่วยชีีวิิต” มัันไว้้ จนเกิิดเป็็น
มิติรภาพระหว่่างมนุษุย์ก์ัับมัังกรตััวแรกในประวััติศาสตร์ ์เมื่่�อ
เวลาผ่่านไป ฮิิคคััพต้้องเลืือกระหว่่าง “การทำตามประเพณีี
ของเผ่่า” กัับ “การปกป้้องเพื่่�อน” และพิิสููจน์์ให้้โลกเห็็นว่่า
มนุุษย์์กัับมัังกรสามารถอยู่่�ร่่วมกัันได้้

ท่ี่�สุุดแห่่งหนังภาคต่่อ.. ไม่่รู้้�จบ

ท่ี่�สุุดของหนัง แฟนตาซี ีผจญภััย

ท่ี่�สุุดหนังท่ี่�คู่่�ควรกับรางวััลออสการ์์

ท่ี่�สุุดของอนิิเมะ แอ็็กชันั, คอมเมดีี



2025  
SONG RELEASES

SEPTEMBER
02.09.25	 นี่่�เลิกิกันัแล้ว้ใช่ไ่หม..................................................Porch Pathaseth
04.09.25	 แน่น่อน (Sure)............................................................. Joop Vudtinun
03.09.25	 ศิลิา........................................................................................CHEYADA
12.09.25	 Easy As That................................................................ Natt Buntita
15.09.25	 หยุดุรักั..............................................................................ZOM MARIE
16.09.25	 เล่า่ให้ฟ้ังัได้น้ะ........................................................ INK WARUNTORN
25.09.25	 Deleted Scenes....................................... Hugo (ALBUM: D’Electro)

25.09.25	 Something else ....................................... Hugo (ALBUM: D’Electro)

25.09.25	 Crime........................................................... Hugo (ALBUM: D’Electro)

25.09.25	 Intruders..................................................... Hugo (ALBUM: D’Electro)

25.09.25	 If the devil’s gonna use me................. Hugo (ALBUM: D’Electro)

25.09.25	 It fades in.................................................... Hugo (ALBUM: D’Electro)

26.09.25	 ถึงึเวลารักัตัวัเอง....................................................BEAN NAPASON 
26.09.25	 Miso.................................................................................................. PYC
30.09.25	ยั งัจดจำำ� (Memory)..................................................หนู ูมิดิด้า้ม (ตัวัจริงิ)

OCTOBER
03.10.25	 แฟนใหม่ใ่กล้ฉ้ันั (Fan Mhai Klai Chan)................................Bonnadol
10.10.25	 คนโปรด (Close Friend)...................................... Muzik Move Artists
17.10.25	 McDreamy.................................................................................. Ployé
20.10.25	ร องเท้า้แก้ว้.................................................................................... FLIRT
20.10.25	 แหวน...............................................................................The Mousses
22.10.25	 ปลอบ (Comfort).......................................................................HAPPILY
24.10.25	ดีี ไม่พ่อ............................................................................................ FLIRT
24.10.25	ช อบเวลาที่่�................................................................. Beam Voranan
28.10.25	 เสีียทุกุอย่า่งเพ่ื่�อเสีียเธอไป.........................................Fortunekeiths
29.10.25	จุ ดสีีชมพูู............................................................................The Publish
30.10.25	 เธอไม่ต่้อ้งโทษเขา.........................................................AE JIRAKORN
30.10.25	 เธอคิดิอะไรอยู่่� Ft.Snoopking...........................................Miteennn
31.10.25	 เคยคุ้้�น (Then And Now).......................................................... BBRACE
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